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Если вы любите сладкое, но при этом хотите сохранить фигуруи признаете, что 
сахар вреден для здоровья, то эта книга — для вас. И, конечно, для ваших детей. Они, 
привыкнув кестественным сластям, и смотреть не захотят накондитерскиевитрины. 

Приготовьте что-нибудь «вкусненькое кчаю» по нашим рецептам — ивы убеди- 
тесь, что сладко может быть и без сахара: диетические пирожные, трубочки с сырным 
кремом, цукаты. А заготовки, для которых мы привыкли килограммами закупать саз 
хар? Это и неэкономно, и вредно, а в наших рецептах используется естественная сла- 
дость меда, фруктов и ягод. 

Вкниге вы найдете многочисленные рецепты варений, компотов, десерт = 
питков и коктейлей и 90 самых необычных рецептов сладостей и выпечки. Ивсео 
без сахара! 
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_ НЕКОТОРЫЕ РАЗЪЯСНЕНИЯ 
ДЛЯ ПРИДИРЧИВЫХ ЧИТАТЕЛЕЙ | 
Г. | 
Нетрудно предугадать вопрос, который появится у придирчивого 
татсля,одваоп откроет эту книгу: «Почему уважаемый издатель : 
‘со вторых блюд? Неужели «мрачный заговор молчания» скроет отт 
все, что касается супов, борщей и бульонов?» 


Успокойтесь, люди добрые! В пемпогих словах мы разъясним все, и 


каждый любитель кулинарии без сахара легко поймет паши стратегие 
ческие замыслы. 
Итак, вы садитесь за стол, и первое, что оказывается перед едоком-рос- 
сияпином, это (простите за каламбур) — первое. Пищевые пристрас- 
тия наших соотечественников, как и прочих обитателей земли, чрез- 
вычайно разнообразны, по можно ручаться, что в русском сознании 
супы, борщи, бульоны и щи так далеки от понятия «сласти», что даже 
самому привередливому супругу пе придет в голову сказать: «Ты мие, 
дорогая, сахару в суп сегодня ие клади». И значит, «сладкий яд» ни в 
коем случае не попадает в организм нашего соотечественника с пер- 
вым блюдом. Ну и не будем толковать об этом. 
Иное дело — вторые блюда. Чем ближе завершение обеда, тем явствен= 
пее предвкушение сладкого, и каша, густо посыпанная сахарным пес- 
ком, это уже не экзотика, а скорее привычная нища наших сограждан 
(о/бедная, бедиая поджелудочная железа!). Недаром эту книгу откры= 
вают именио вторые блюда. «Первое съедено — будьте начеку!» — вот 
о чем напоминает наша кимга. 
Еще одно замечание — эту книгу ни в коем случае нельзя рассматрие 
вать как свод рецептов для тех, кому врачи рекомендуют избегать блюд 
с сахаром. Скорее, это кулинарный концерт без сахарного сопровож- 
дения. Здоровым людям, которые попросту хотят обойтись без лиш- 
них калорий, подходит практически все с поправкой па индивидуаль- 
лй вкус. Больным эта кпига даст нскоторый материал для размышле- 


ожно украсить праздничный стол, удивить гостя, да и просто похвас> _ 
‘наконец. 5 
це одна полезная особеипость нашей книги: на ее стра 


цепты лакометв без сахара, которые непремег 


Бя 

до 

Ри 

вод 

НОЯ 

пло 

|. час: 

- ог 

р , \ 500 

® Любимая каша Л. Н. Толстого 4 2 яі 

3—4 моркови, З яичных желтка, сливки, сливочное масло. воч 

Очищенную морковь отварить в мяспом бульоне, затем измельчи ГЕ Оч 

теркеилијв мясорубке. Добавить вареные желтка г, повкусусвежнесл соте 

ки, сливочное масло. По желанию можно добавить ванилин, мускатный кин 

орех или цедру лимона. Е. паті 

=. мит 

© Гречневая каша с яблоками я то 

5 яблок, 0,5 стакана Гречи, 1,5 стакана воды, 2 ст. ложки рубленых ПУТІ 

ких орехов, 1 ст. ложка изюма, 4 ст. ложки сливочного масла, соль. мас? 

Сварить рассыпчатую гречневую кашу, посолить, смешать с ябло 

ми, нарезаишыми мелкими кубиками, грецкими орехами: и изю! \ е м 

Подавать горячей со сливочным маслом. 150. 
м 


ы, 0,5 стакана из 
ЙИ Н 


много посолить и варить, помешивая, до загустения. Незадолго до 
окопчания варки можно положить изюм или мелко порезанную кура- 
ту. В тарелку — сливочное масло или нарубленную зелень, но тогда 
А сухофрукты не нужны. 


ө Рисовая каша с яблоками 
Эяблок, | стакан риса, 4 ст. ложки сливочного масла, 1,5 стакана воды, 
2 сг. ложки изюма, корица, соль. 
Рис перебрать и залить горячей соленой водой. Когда крупа впитает 
воду, положить промы ТЫЙ изюм, сливочное масло, корицу на кончике 
ножа и нарезанные дольками яблоки без семян и кожуры. Кастрюлю 


плотно закрыть крышкой и подержать в горячей духовке около полу- 
часа. Кашу подавать горячей. 


е Крокеты из капусты и яблок 

500 т свежей капусты, 400 г яблок, 0, 60 г манной крупы, 
2 яйца, 20 г сливочного масла или ма ина для жарки, 60 г паниро- 
вочных сухарей, 40 г сливочного масла или 100 г сметаны. 
Очищениуто капусту топко нашинковать, положить в кастрюлю или 
сотейник, добавить молоко и тушить до готовности. Очищенныеябло- 
ки нарезать мелкими кубиками и смешать ‹ гушеной капустой. Засы- 
Пать тонкой струйкой манную крупу, непрерывно помешивая, пото- 
мить на слабомогне (до 55-601 радусов) около 5 минут, добавить яйно, 
хоропю перемешать. Сформировать крокеты в виде шариков. Обмак- 
нуть во взбитос яйцо, запанировать в сухарях, обжарить па сливочном 
масле (маргарине) до золотистого цвета. Подавать со сметаной. 


г молока 


\ ® Морковно-яблочные котлеты 
1500 моркови, 75 гяблок, по 15 г манной крупы и масла, 20 смет 
0,5 стакана молока. 
орковь очистить, промыть, нарезать, потушить в молоке до готовно- 
сти и пропустить через мясорубку. Яблоки очистить, нашинковать, 
смешать с морковным шоре манной крупой. Сформовать котлеты, об- 
валять в толченых сухарях и поджарить. Подавать со'сметаной. 


Ганы, 


еты из творога 


га, 100 гманной крупы, 4 яйца, 120г пшеничной муки 
‚масла, 5 г соды, перец, соль. 


редварительно разогретым жиром и обжаривать 
1 столу с кислым молоком. 


ь отварные 

г творога, 2 яйца, 501 мапной крупы, 50 г сливочного масла, 25 г 
1 на обсыпку, 20 гишеничных молотых сухарей, соль. 

г протереть, добавить яйца и замесить до состояния густой пас- 
помощью муки сформировать пебольшие круглые галушки, слег- 
их сплющить и сделать посредине пебольшое углубление. Подго- 
товленные галушки опустить в кипящую подсоленную воду и, когда ө Кап 
они всплывут, варить при слабом кипении 10 минут. Подавать в горя- 


ками 0! 


а та ЕЯ 1 средн 

чем виде, полив кипящим маслом и посыпав сухарями. 
очищен 
ы ө Фрикадельки с творогом т пер 

. 25 ус 

600 г картофельного крахмала, 600 г молока, 250 гсметаны, соль. Е Е 
В кипящее молоко добавить соль и осторожно заваривать крахмал(пе Е 
заправи’ 


ловодя до кипения). Из горячей массы сделать шарики и начинить их 


7 Л Е 
творожным фаршем. Для фарша творог протереть, посолить, ввести оля 


айца и тщательно перемешать. Фрикадельки варить в подсоленной ө Спар: 

. воде. Подавать со сметаной или с растопленным маслом и сметаной» Е 
'Свекла, жаренная с яблоками с 

1 косвеклы, 500 гяблок, 5 гсливочного масла или маргаринадля жаре и” 

60 гсливочного масла или 120 геметаны. блюдо и 
Свеклутщательно вымыть, сварить вподкислениой водели испечьв мукой 
овке. Очистить. Яблоки очистить от сердцевины и кожуры. Свеклу Незак а 

олоки нарезать ромбиками. Нарезаппую свеклу жарить на масле ить аа 


улу потом добавить яблоки и жарить еще 7—10 минут. 
Подать с маслом или сметаной. 


Морковь, тушенная с черносливом 


у З р: П 
00 т моркови, 20 г чернослива, 5 г сливочного масла, 200 мл молока» 


ищенную морковь нарезать мелкими кубиками и тушить д 
овности в молоке. Добавить сливочное масло, затем пред: 


арител! 


Яблоки, фаршированные морковью 


3-1 яблока, 200 гморкови, 20 г меда, 10 грастительного масла, 301г 
леных огурцов, лимоп, перец, зелень. 
Яблоки вымыть, удалить сердцевину и часть мякоти, блапшировать, 
разрезать пополам и сбрызнуть лимонным соком. Морковь очистить, › 
натереть па мелкой терке и перемешать с остальными продуктами 


ас- Наполнить яблоки подготовлениой морковью, добавить мед и уложить 
(98 их горкой. Блюдо украсить падрезанными и перекручениыми ломти- 
тох ками огурца м зеленью, полить маслом. 
па е Капуста белокочанная с ореховым соусом 
1 средний кочап свежей капусты, 2 небольших луковицы, 0,5 стакана 
очищенных грецких орехов, несколько долек чеспока, черный моло- 
тый перец, зелень. 
Капусту порубить и отварить в подсоленной воде, выложить тонким 
слоем на противень, а сверху положить что-либо тяжелое. Через час 
«е заправить толчеными орехами, чеспоком, пашиикованиым репчатым 
а. луком, зеленью, перцем. 
ой ө Спаржа с лимонным соусом 
ой. 250 г спаржи, 2-3 ст, ложки сливочного масла, 1 сырой желток, 1 ст. 
ложка муки, лимонный сок, соль 
(Спаржу очистить от волокон, вымыть, связать в пучки, отварить до 
каре- мягкости в подсоленпом кипятке. Откинуть на дуршлаг, выложить на 
блюдо, развязать пучки и полить соусом. Для соуса замешать желтокс 
 ечьв) мукой и стакапом отвара спаржи, поставить на огонь и взбивать, пока 
зеклу, незакипит. Добавить нарезаниое кусочками сливочное масло и запра- 
7635 вить лимонным соком. 


® Картофель с орехами по-польски 
бкартофелии, 2 ст. ложки творога, 3—4 ст. ложки сливочного масла или 
маргарина, 5 ст, ложек молока, 2 яйца, грецкие или лесные орехи. 
Картофель сварить в кожуре (лучше па пару), очистить, порезать на 
дольки, положить в кастрюлю, добавить творог изалить разогретым 
сэ ложками молока сливочным маслом или маргарином, Запекать под, 
ой в духовке или па слабом огие 10 минут. Затем залить карто- = 
село из яиц, двух ложек молока пли сметаны и запекать еще > 
“Подавать горячим, посышав рублеными орехами. ЧУЕ 


р. промыть, отварить в подсоленной воде, ‹ 
ь через сито. Охладить до 50-60 


А. 
чные желтки и тщательно переме 
и, ввести их в подготовленную м 
удинг выложить в смазанну, 
ху тоже слегка посыпать су. 
ъ со сметаной, 


шать, Отдельно. 
ассу и осторожно 
19, посыпанпую сухарями 
харями. Запекать 20—30 минут. 


тква, тушенная с укропом 


тыква средних размеров, З головки репч 
_ 2 Зст ложки сметаны, укроп. 


атого лука, 2 стакана воды, 


жить Нат 
Нарезанную кусочками очищенную тыкву вместе с мелко порезанны- он нам: 
ми луковицами залить водой и уваривать па слабом огне до получения р 
ой массы. 2 5 минут до готовности добавить зелень укропа, ө Плов! 
В Сред подачей на стол заправить сметаной, Можно добавить лимон- 
2 ный сок. 1 способ. 
к и сл 
| ® Омлетс яблоками т 
ь 1 способ. 12 яиц, 200 мл молока. 300 гяблок, б0 г сливочного масла, соль. жить в ка. 
Неочень кислые яблоки очистить ол кожуры и сердцевины, нарезать нуть наду 
небольшими кубиками и слегка обжарить на масле, Яйца взбить с мд- рис и, пло 
оком, посолить, перемешать с яблоками. Выложить приготовленную огонь на 2 


массу на разогретую сковороду с маслом и жарить 
непрерывно помешивая. Когда омлет загустеет, придать ему форму пих 
рожка, загибая ножом края с двух сторон к середине. Как только ниж» 
яя часть подрумянится, выложить па тарелку швом вииз. 

2 способ. Зайца, 100 гяблок, 1 ст. ложка масла, Е 
Свежие, не очень кислые яблоки очистить: от кожуры, вырезать серд= 
— Цевину, нарезать тонкими ломтиками и слегка обжарить на сковороде 


_ смаслом. На яблоки вылить взбитые яйца, перемешать и жарить ка 
‘обычный омлет. 


на сильном огне, ный, пром 


млет по-английски бы 
00) г яблок, 240 г сыра, 200. г мякиша черствого пшеничного А 
20 молока, 6 яиц 
ЗН 5 Ица, мелко 

бный мякишзамочить в молоке, добавить взбитые яйце т 
е яблоки и тертый сыр. Массу выложить в Форму Ер. 
‚блок оказались, внутри омлста. Запечь. 


тиц, 25 сливочного масла, соль, 
р, смешать 


Оль. 
Зать 
`М0- 
ную 
ие, 
уе 
ШЖ 


Вторые блюда 


У 
е Голубцы с яблоками 


300 т белокочаиной капусты, 200 т яблок, 100 г кураги, 60/7 изюма, 401 
. . ма, 

пирата, 40 г сливочного масла, 60 г сметаны, 

Из плотного кочана капусты ул 


алить кочерыжку, поварить его до но 
луготовности, после чего разобрать на листья. Разложить листья на 
доске, Мелко порубить шпинат, положить в кастрюлю, добавить не- 
много воды, вымытый изюм, пемного масла и тушиті минут. Полу- 
ченную массу смешать с мелко порсзаниой курагой и яблоками, выло- 


жить на капустные листья, завернуть копвертом и обжарить с двух сто- 
рон па масле. Подавать со сметаной 


ө Плов с изюмом 


1 способ. 2 стакана риса, 100 г изюма, 0,5 стакана топленого масла, 2. ст. 
ложки сливочного масла 
Рис перебрать, промыть и залить кипятком па 10=15 минут. Перело- 


жить в кастрюлю с ки 


сти, после чего отки= 


путь на дуршлаг. В отдельной посуде растопить масло, положить туда 
рис и, плотно закрыв крышкой, поставить кастрюлю на очень слабый 
огонь на 25—30 мипут. На ‹ прить-на масле перебран- 
ный, промытый и набухший в воде т При подач ждую тарел- 
ку положить по кус тивочного м „сверху рис и поджаренный 
ИЗЮМ. 

2,способ: 3—4 морковки, 2—3 головки лука, 3—4 стакана воды, 1 кгриса, 


горсть изюма. 

В разогретое топленное масло положить н ірезаппую соломкой мор- 
ковь, нарезанный кольцами репчатый лук и сле 
ние 10-15 минут. Налить кипятка и до 
2 мину: 


гка протомить в тече- 
І изюм.Прова 
а затем положить рис и добавить такое количес 


ить все это 
во кипятка, 
чтобы его уровень был выше риса на 1 см. Когда рис витает всю воду, 


накрыть кастрюлю крышкой и держать на медленном огне минут 20— 
25. Выложив илов горкой на блюдо, посыпать зернами граната. 


® Тыквенно-фруктовый плов 
1,5 стакана риса, 0,5 кгтыквы, 2=3 яблока илиайвы, 2 ст. ложки масла. 

ИС промыть, нарезать ломтиками мякоть тыквы, несколько очищен- 
ных яблок или плодов айвы, В кастрюле с толстым дном растопить 
масло, покрыть дно ломтиками тыквы, насыпать слой риса (0,5 стака= 
На), затем слой фруктов, опять риси т.д. Залить все это подсоленной 


пане АТ 
ОДОЙ чтобы она покрыла верхний слой риса. Варить плов под, крыше 
КОЙ до готовности. 


с курагой или черносливом 
‘ть кипятком на 15 минут, з, 
кастрюле или жаровне, доб 
тавить на полчаса на очень сл 
сочек сливочного масла, п 
моченных ягод кур, 


атем отварить. Отдельно 
авитьрис, плотно пакрыть пос, 
абый огоць, В тарелку положит 


ТЬ 
Рикрив его рисом. Сверху — Несколько 
Маги или чернослива. 


- е Фруктово-овощной плов 


ө Репа. 
г Сухофрукты запарить, пропустить через мясорубку и смешать спро- Промыт 
мытым рисом. В отцежениую от'сухофруктов воду добавить Е. днодух 9 
по порме и опустить тонко нашиикованную морковь и рисово-фрук- МЯПИТСЯ 
товую смесь. Проварить 5 минут, пастоять 20 минут в теплом месте, я 
Подавать с маслом, зеленью. © «Пиц 
а 400г мук 
® Фруктовый плов на воды, | 
Яблоки, айву и прочие фрукты, парезанные дольками (половину сме Приготов 
си), положить на дно кастрюли с небольшим количеством растоплен- веденных 
ного масла, а затем — половину зарацее замоченного риса, вторую часть количеств 
фруктовой смеси и остальной рис. Залить горячей водой, добавить лое место 
Масло и мед. Варить под крышкой па слабом огне до готовности риса. ды, смазан 
лом.Сверх 
© Плов-пудинг Зминути 
1 стаканриса, 4 яйца, 0,5 стакана сливок, 2—3 яблока, 1Олпт. чернослие Ми лука и 


ва, 0,5 ст. ложки масла. 


Сварить риси протереть через сито. Положить желтки, сливки, сли 
вошпбе масло и взбитые белки. Тщательно смешать. В форму, смазан 
НУЮ маслом и посыпаниую сухарями, поместить пюре из риса, а 
сверху — нарезанные очищенные яблоки и чернослив. Форму поста. 
вить в большую кастрюлю с водой и кипятить пудинг до готовности. 


ө Плов изриса с фруктами и овощами а 
50 гриса, 15 гизюма, 25 1: чернослива, 30 т моркови, 40/7 цветной каи 
с 15 сливочного масла, 100 г воды. 


с перебрать, промыть, всыпать в кипящую воду, добав т 
ахар варить до готовности на водяной бане. Готовый рис 
10 


яблок, 4001 воды 


оде 


мясорубку, смешать с рисом и добавить процеженную воду, в кот 
замачивали яблоки. В подсоленную кипящую воду положить нарезан- 
ную соломкой морковь, сверху — рисово-яблочпую массу и варить 5- 
6 минут, после чего настоять 15—20 минут. Перед подачей плов пере- 
мешать и добавить растительное масло. 


Шат ө Репа печеная № 

т с Промытую, вытертую досуха репу выложить па решетку духовки. На 

(у а дно духовки поставить сковородку с водой. Репа печется, ое пезару- 
пор мяпится (примерно 10-15 минут). Так же готовят печеную тыкву. 


о, 
® «Пицца» с тыквой (кабачками) 
400 гмуки, 4 ст. ложки растительного масла, 20 г дрожжей, 0,25 стака- 
па воды, 1,5 кгтыквы или кабачков, 2 луковицы, 200 г тертого сыра. 
ОВИНу 5 Приготовить тесто из муки, растительного масла, соли и дрожжей, раз- 
растоп веденных в теплой подслащенной воде. Постепенно добавить такое 
оруючеь количество воды, чтобы тесто было ие очень крутым. Поставить в теп- 
, добзет лоеместо па полчаса. Выложить на дно формы или глубокой сковоро- 
ости ри ды, смазанной маслом, слой теста с бортиками и посьшать его крахма- 
лом.Сверху — начинка, приготовленная из припущенной в течение 
3 минут и подсушенной тыквы (или кабачков), поджаренного кольца- 
ми лука и тертого сыра, щепотки перца. Украсить тонкими кружками 
черно" помидоров, жгутиками из оставшегося теста. Выпекать в нагретой ду- 
а Ховкепри температуре 180-200 градусов. 
ивКИ, 
У, оша ® Пюре из цикория и одуванчиков 
3 а 100г витлуфа, 80.г листьев одуваичика, 10 г укропа, 20 г сливочного 
МУ р ‚ масла, 5 глимонного сока, соль. 
о Листья цикория промыть, потушить в сковороде с пебольшим количе- 


ством сливочного масла. Отдельно потушить листья одуванчика. Все 
протереть через сито и полученное шоре смешать с мелко нарезанным: 
укропом, Заправить СОЛЬЮ, лимонным соком. 


® Ревень с рисом 


120 гревеня, 30 гриса, 15 гксилита, корица, соль. 
сбл ревепя очистить от кожицы, мелко нарезать и отвари 
Ып иксилитрм. Ревень откинуть на дуршлаг, протереть через ситс 
процедить. Перебранный и вымоченный в воде | 
до готовности. За 5.минут до конца вар) 
ый рис охладить, аісверху помест. к 


1 яйц 


Е. Замес 

1 бавит 

НЫМ И 

ө Хворост праздничный 4 ЖИТЬ 

Шесто: 2 тонких стакана муки, 2 яйца, 1 стакан сметаны, 2 ст. лоя водой 

рома, кусочек масла величиной с грецкий орех, соль на кончике ножа, делу 

Для жаренья: топленое масло л Е 

Замесить крутое тесто. Покрыв салфеткой, дать ему полежать 300 Э в 

р нутиочень тонко раскатать. Формовать в виде розочек, ромашек, хрие моми 

зантем. Чтобы сделать розу, падо из очень тонко раскатапного теста помощ 

(как пергамент или калька) вырезать маленьким острым пожох ложит! 

повки похожие па раскрытый паранпотик. Противоположны пым; 

заготовок соединить и вставить друг в другатак, чтобы Каждый к: 

дующий почти перекрывал предыдущий, т. е. каждый лепесток Пого ЦІ 

обпимал другой, образуя розу, бутон. Для бутона достаточио 

тестков, для розы — 5-6. , ө 1с 

Для ромашек металлической формочкой-корзиночкой вырез 4 л 

аскатаниого толщиной | мм теста заготовки, падрезать их по окру 

лению к центру (лепестки), склеить в центре яйцом то двейй и р а см 

Овки положив их друг на друга и несколько сместив такі б Чых 


ки верхней заготовки были бы в промежутке между 2 по 
И: Сильным пажатием вцентрескрепить цветок. ВЦ 
ить изюминку, приклсив ее яйцом. Жарить в силы 
(Фритюре) с обеих сторо до появления света 
овое печенье извлечь шумовкой или двумявийк 
осушки па блюдо покрытое бумагой. 

и очень тонко раскатанное тесто а 


ороткую сторону заготовки на 


«д 


ой 2 мм и длиной 3 см. Иенадрезанную сторону заготов- 
рубочкой так. чтобы лепестки свисали свободно. Наса- 
‘иснадрезанный корешок цветка, осторожно опустить из- 
ритюр и удерживать на вилке, пока оно не зарумянится и ие 
после чего его можно полностью погрузить в жир, обжари- 


ных грецких орехов, 40 г панировочных сухарей, 20 г изюма, 
Ицо, 1020 т растительного масла и уксуса, молотая корица, соль. 

ес ить на водетесто из муки, яйца, растительного масла, уксуса, до- 
итыщепотку соли. Вымссить тесто так, чтобы оно стало эластич- 
ти однородным. Сформовать 2—3 шара, смазать их маслом и поло- 
тев закрытый сосуд, па который поставить второй сосуд с горячей 
и, п держать так 15—20 мипут (в р. 
лучше раскатываться). Каждый ша] 
кой, тонким слоем. 

тать ласт частью масла и посыпать с\ 
положить натертые яблоки с сухарями, 
Йи корицей Начинку разложить в 4 см от края пласта, а потом с 
помощью бумаги, на которой оп разложен, све 


рнуть его рулетом. По- 
ложить на смазанный маслом противень и помазать сверху раститель- 


ультате тесто размякиет и:бу- 


раскатать на бумаге, посыпан- 


ухарями. Узкой полос- 


толчеными орехами, изю- 


ты в умеренио горячей духовке до получения золотисто-румя- 


` Готовый штрудель полить фруктово-ягодным сиропом. 


о-капустная запеканка 
ых яблок, 500—600 г свежей белокочанпой капусты, 0,5 ста- 
‚ 2 ст. ложки муки, Г яйцо, 1 желток, 1 ст. ложка паниро- 
ЗСТ ложки сливочного масла, соль. 
шинковать, положить в кастрюлю 
рыть крышкой и тушить на медленном огне, периодически 
онце тушения добавить парезанные дол ьками яблоки 
уку вабить с яйцом и сметаной, посолить, вылить в 
массу и тщательно перемешать. Положить массу 


слом и посыпанную сухарями. Сверху смазать 
запекать в разогретой духовке. ў 


Р добавить масло, немно- 


13 


ОО творога — 1 ч. ложка постного масл: 
юшгарина, немного корицы, лимонной цедры, 

жидкий заменитель сахара). 

пя выпечки смазать постным маслом. Яблоки ОЧИСТу 
опкими кружками и уложить в форму, посыпав корице 

|, творог и яйцо смешать до пены, добавить лимонной цедры и 
Распределить массу па яблоках и печь в предварительно прогре 1 среди 


уховке около 20 минут. 3 ст. ЛО? 
Поруби 

° © Запеканка изтыквы и пшенной каши ной кап 
Тыкву слегка проварить под крышкой в собственном соку или сне кана), И 

— большим количеством воды, смешать с готовой ншенной кашей, лоб исмеша 
вить яйцо примерно на З порции. Смесь ровным слоем вылож вформу 
сковороду, сбрызнуть маслом и подрумянить в духовке. Подать со шуюся А 
вочпым маслом, сметапой, медом, зеленью. парео. 

Р © Рисо! 
Г" м ө Праздничная запеканка из тыквы 1 кочан, 
[кг тыквы, 3—4 стакана толченых сухарей, 0,5 стакана орех =, брынзы. 
З'яйца. | Удалить 

Тыкву нарезать кубиками, припустить и протереть. В охлаждение нескольк 

‚пюре добавить толченые сухари, измельченные орехи, немного мас; масле на 
сливок, меда, корицы, желтки, а затем зэбитыс белки. Выложи Снявсо! 


В смазан 
чинку пс 


сковороду и запечь в сильно нагретой духовке. 


чневая запеканка ран ло 
чи і Р нас 
акана ячневой крупы, 2 яйца, | ст. ложка сливочного масл. С 
ма, 
рить предв: Ў а 
га предварительно замоченную крупуш остудить. Добави 1 неб, 
20, раєларепиый изюм, корицу, а затем осторожно с 9 аи 
ТИМИ белками. Занечь в смазанной маслом и посыпаниойе Е 


орме (15 минут на среднем. огн 


е). Подать с маслом и зелей 


овая запеканка 
р) яй 


одной водой, подсушить,. , 
ЭДИКИ нарезанные яблоки ни 


еред тем. 


У Запеканка рисовая 3 
Т стакан крупы, 1 яйцо, 0,5 стакана сметаны, соль. 


Сварить густую кашу, посолить, выложить на сковороду, залить сме-. 
танно-яичной смесью и запечь. Посыпать зеленью. 


© Рисовая запеканка с квашеной капустой 

1 средний кочан свежей ка! а, 1,5 стакана воды, 0,5 стакана риса, 
3 ст. ложки сыра или брыизы, 2 ст. ложки рубленой зелени. 

Порубить капусту (или взять примерно такое же количество кваше- 
пой капусты). Припустить до мягкости с маслом и рассолом (0,5 ста= 


С Не. кана), периодически подливая воду, В подсолениой воде отварить рис 
доба. исмешать с измельченным сыром (или брынзой) изеленью. Положить 
ть На в форму половипу капусты, затем — рисовую начинку, сверху — остав- 


шуюся капусту. Смазать сметаной, взбитой с яйцом, и запечь в сильно 
нагретой духовке. 


О СЛИ- 


ө Рисовая запеканка со свежей белокочанной капустой 

1 кочан, 3—4 головки лука, 1 стакан риса, 1 стг 
ов, 2= брыизы. 

Удалить кочерыжку, разобрать кочан па отдельные листья, проварить 
ценное несколько мипут, откинуть, высушить, Слегка обжарить на топленом 
масла, масле нарубленный лук, добавить сырого риса и прогреть все вместе. 

Сняв согня, луки рисемешать с тертым сыром или брынзой и зеленью. 
В смазанную форму уложить слоями листья капусты и рисовую на- 
чинку, последний слой — капуста. Залить небольшим количеством го- 
рячей воды, смазать сверху сметаной, посыпать тертым сыром или 
брынзой и запечь. Подавать с зеленью. 


хап тертого сыра или; 


е Макаронно-капустная запеканка 
1 небольшой кочан свежей капусты, 200 г макарон, 0,5=1 стакан терто- 

то сыра или брынзы, сметана, 

арить макароны (рожки, лапшу), слить воду. Нашинковатьтонкой! 

ломкой капусту, перетереть руками, посыпать перцем и припустить. 
мягкости с маслом. Вес вместе перемешать с тертым сыром или 


е парезанную ломтями тыкву, протереть через 
ыми сухарями и пебольшим количеством слив 
гудит Добавить постеиеипо желтки и взбитые белки и. 

азанную маслом ипосышанную сухарями форму. Сверху 
цо. Запечь до румяной корочки, Подавать с любым ео, 


акан риса, 2 яйца, горсть изюма. 
ить рис до готовности, засыпав его в кипяток и помешивая, Воду 
слить. Положить изюм, яйца. Тщательно размешав, поместить па сма 
зашпую маслом п посынанную сухарями сковороду или в форму ЗА- пут мя! 
печь. Подавать с фруктами, зеленью. ВыЫЛОЖЕ 


А дывать. 
ме Пудинг из тыквы и яблок невкуси 
СИ. ову п яблоки нарезать кубиками и припустить в воде с маслом, д Яблоки 
‘бавить корицу, немного меда (по вкусу), любой муки или манной кру- К 
пы Все это проварить до загустения, охладив, ввести яичные жел охе 
КИ, а затем и взбитые белки. Запечь в форме, смазанной маслом и поз ө Ябл 
_ сыпанной сухарями. Подавать со сметаной. 9 
бяблок, 
ө Суфле из кабачков Положи: 
1 кокабачков, | стакан тертого сыра, 0,5 стакана молотых сухарей, 3= ко накол 
4 яйца, рубленая зелень. пут в уме 
"Отварить в подсоленной воде очищенные кабачки, подсушить, размять еБ 
вилкой и добавить иемиого масла, сливок, тертого сыра, молотые Сл го 
Харей (ржаных) и рубленой зелени. Вбить в полученную массу а П 
жить В смазанную форму, сбрызнуть растопленным маслом нам 
Одавать в горячем видесо сметаной. 
1 Е Бутер 
4 Бел 
Б. "ЛЫЙ ил 
2 5 жоя Яблоцту М 
К921820оладий — 1,5 стакана муки, 1.5 стакана молока й л ао 
яблока или 3 поменьше, { неполная ч. ложка соли пяту вяд: 
} разрыхлителя теста. Для жарки: 1ст. ложка ра ^ “Рая; 


того масла. 


отдельную посуду, чтобы проверить, свежи 
большую миску, размешать ложко 

разрыхлитель: Все вместе взбить и рас 
А комков и появления пенки. Те 


омтиками толщиной | 


Выпечка 


сердцевину. Ломтики яблок положить втесто, Яблоки лучше братьтех 
сортов, которые быстро размякнут под влиянием высокой температу= 
ры, например, антоновку. 1 

Теперь можно приступать к жарепшо оладий. Сначала па сковороду 
пужно палить немного растительного масла, СОСО подсолнеч- 
ного, и с самого начала добавить сливочного масла. Когда масло нач 


— ст кипеть, яблоки с тестом выложить на сковороду. Затем немного 
умепьшить пламя и жарить оладьи на среднем огне, следя за тем, что- 
бы они не пригорели. Когда оладьи станут румяпыми содной стороны, 


ла я бл 
А Воду лопаткой перевернуть их па другую. По мере выгорания масла добав- 
Ма суа. лять понемногу растительного и сливочного масла. Когда яблоки ста- 
МУЗА. пуд мягкими (проверяется это вилкой), снять оладьи со сковороды, 
ВЫЛОЖИТЬ В один слой па болью тарелку или блюдо. Нельзя укла- 
дывать оладьи горкой, одиу на дру о, лак как они отпотеют и станут 
невкусными. 
10М, Дб- Яблоки необязательно резать ломтгии Можно натереть их накруп- 
ой ру ПОЙ терке, положить в тесто и размешать. Оладьи с натертыми яблока- 
е жетт. ми тоже очень вкуспыс, по вкус яб их чувствуется меньше 
0- 
ЦИ ® Яблоки печеные 
бяблок, 1 ст. ложка воды 
Положить вымытые яблоки на противень. до оду. Каждое ябло- 
73 копаколоть в:2—3 местах, чтобы опи пе лопнули. Поставить на 35 ми- 
‚рен, нутв умеренно нагретую духови 
размять ® Бутерброд с грецкими орехами, миндалем, кунжутом 
ых © Слегка подсушенными размельчениыми орехами и кунжутом посы- 
у яа Мать намазанные маслом ломтики хлеба. 
". а 
ом 32 


® Бутерброды с яблоками 


Белый или черный хлеб парезать ломтиками ие толще 1 сми смазать 


Яблочной массой (таким слоем). Ломтики наложить друг на друга 
83-4 ряда И оставить па 1—2 часа. Затем, прижав дощечкой, подров» 
ИЯТЬ края и нарезать узкими полосками, 


{ “ 
е, Бутерброд с яблоками и крапивой 
А ломтика 


_ рубл 


ржаного хлеба, 50 геливочного масла, 1 яблоко, 2 ст. ложки 

епых молодых листьев крапивы, зелень петрушки. 
гченное сливочное масло перемешать с листьями крапивы, д 
‚Натертое па крупной терке яблоко. Смесь вабить. Уложить. 

ба и украсить зеленью петрушки, } 


томіка пшеничного хлеба, 40 г сливочного масла, 1 яблоко, Иа 
ложка сметаны, 50'лсыра. к | Творог, 
чищеппие яблоки исыр натереть на терке. Добавить масло, смета 


тапш“ 


Й ой намазать ломтики хлеба ту массы! 
все перемешать. Полученной массой намазать А 7 образ 
, ком, Г 
е Бутерброд ссыром, маслом и яблоками лу 
А ломтика пшеничного хлеба, 80 гсыра, 40 псливочного масла, { ябло- ө Буте 
ко, [ ст. ложка рубленого репчатого лука, зелепь петрушки. И 
б Та ОХ 
Натертые на терке яблоко и сыр растереть с маслом и луком. Массу 2 А те 
23 о А ковЬ, 
2 ги на у хлеба, сверху положить зелень петрушки. 
нанести на ломтики хлеба, сверх} Й ] о 
Ой 1 
5 ® Бутерброд с сыром, яблоками и петрушкой МЫТЬ ИМ 
гас и мешать 
2 ломтика ишеничного хлеба, 20 гтвердого сыра, 20 г сливочного масе м Я 
ла, | яблоко, 1 ст. ложка рубленой зелени петрушки: у 


я 5 
Очищенное яблоко и сыр натереть на терке, смешать с рубленоин зелез 


иБю петрушки и сливочным маслом. Этой массой намазать хлеб, Е Булоч 

400 гмук 

® Бутерброд с изюмом, творогом и апельсином Поставит 

г А ломтика пшеничного хлеба, 80 г жирного творога, 1 ст. ложка меда, муки). Ка 
Е 1 ст. ложка изюма, апельсин. сорубку. | 
Изюм перебрать, промыть, залить кипящей водой. Через 5 минутводу разделать 

слить, изюм обсушить, смешать с творогом, медом. Уложить МАССУ Выпекать 

кусочки хлеба и украсить дольками апельсина. Щетепль 

® Бутерброд створогом и яблоками о Диети; 


р 0, 
2 ломтика ржаного хлеба, 201 творога, 20 сливочного масла, [яблок В 
корица измельченная на кончике пожа, с 


П 
| ЖИТЬ су 

Яблоко очистить и натереть па мелкой терке. Творог протереть чер пу Ужној 

сито. Подготовленные яблоки и творогсмешать со сливочным маа за Че трус 

_ добавить корицу. Массу тщательно перемешать, затем нанести соо з Пат, 1 
‚ломтики хлеба, Р по Вые ат 
"Торы 


жаного хлеба, 100 г творога, соль, тминь і ч. ЛОЖКА 
зелени петрушки или укропа. 

ящей водой па 20—25 минут, затем воду сли 
к те У на кончике ножа подготовле 


с Бутерброд с творогом | 
250 гтворога, 400 г ишеничиого хлеба, 50 гсливочного масла, 5 псме- 
тапу і 
Творог протереть, добавить соль, сметану и вымесить до эластичной 
массы. На ломтики хлеба намазать сливочное масло и покрыть кону- 
сообразно творожной массой. Украспть розетками из масла, зеленым 
луком, редисом. 


“а, аб 

| е Бутерброд с плавленым сыром, морковью и апельсином 
Ком, Мио 2 ломтика ишеничного хлеба, 40 г плавленого сыра, 1 небольшая мор- 
ки, ковь, апельсин; вапилип на кончике ножа. 


Морковь очистить, вымыть и натереть на мелкой терке. Апельсин: вы- 
мыть и нарезать кружочками. Плав еныи сыр протереть через сито и 
очного Маг смешать с морковью. На ломтик хлеба положить апельсин, на него на- 
иести смесь плавленого сыра с морковью 
Леной Зеле 
› хлеб. ® Булочки с «внутренней» начинкой 
400г муки, 1 средний кочан капусты 
Поставить обычное дрожжевое безопарное тесто (примерно на 400 г 


гожка мое муки). Капусту мелко нашинковать, ки ›черыжку пропустить через мя- 
сорубку. Все смешать с тестом, выбить. Когда тесто вновь поднимется, 


вод) разделать на булочки, выложить па сухой противень, дать подойти. 
м Выпекать при температуре 200—220 градусов в течение 20-25 минут. 
ть Ма Ещетеплые булочки смазать растительным маслом. 
® Диетические «пирожные» 
бло Приготовить такое же тесто, как для булочек. Вместо масла можно по- 
ай Ожить сметану. Тонко раскатать и чз 


к апелепать», вырезав кусочки те- 

Рой формы, сырую морковь, ломтики свеклы или яблока, свер- 

Е убочкой листья капусты, дольки лука, кабачков ит. п, Креико 

жить па ой противеть швом вниз. 

10, а 'рожныеь смаза’ ГІ 
} рячем виде. 


ъь маслом или подавать со сметаной, зеле 


‘тертой моркови, 1,5 стакана муки, яйцо, 50 пеливочного: 
1ч. ложка соды, яблочпый 


Поваренная книг 


‘усом. Выпекать на слабом огне всмазанной м: 
арями формедо образования темно-коричнев 


Морковь, парезаниую ломтиками, припустить в молоке до ГотОвнОс. скоро 

и протереть. Творог протереть, добавить сырые яйца, муку (10 г), ПрКОЈ 

Оль; соединить с морковью, тщательно перемешать. На оставшейся ЛИШЬ (© 

муке сформовать сырники и запечь. При подаче полить растоплен- насредн 

_ ным маслом. га легко, 

— © Сырники из творога с тмином © Пиро 
— 500 г творога, 65 г пшеничной муки, 5-б яиц, 1,5 гтмина, 25 г сливоч- 1 кочан! 
; пого масла (маргарина), 75 гсметапы, соль. стакан (1 
Творог протереть. Тмин перебрать, промыть, залить горячей водой и Взбить д 
оставить па 1—1,5 часа для набухания. В творог добавить набухший торой бе 
тмин, яйца, соль, муку, всетщательно перемешать. Сформироватьсыр- СЛИВОЧІПІ 
пики; выложить па сковороду, смазаппую сливочным маслом, и обжа- вать (а за 
ривать с обеих. сторон. Подавать со сметаной, вареньем или соусом. сты, нем 

треть тес 

® Колбаски из творога тальное т 

500 г творога, 1 яйцо, 40 г пшеничной муки, 50 г кулинарного жира Коричнев 


| 100 гсметаны или 2001г молока. 

Творог соединить с овсяной мукой, добавиить яйца, мед и хорошое ўе Закрь 

ремешатв Массу раскатать на столев виде колбаски, нарезать на 0 ле быс 

Пешек, папировать их в муке и обжаривать в большом количестве жира 800. Ер 

до золотистого цвета. Перед подачей полить сметаной или подавати ез Мук 
топленым молоком. 


›огтворожный воздушный 


рога, 5—6 яиц, 80 г сливочного масла (маргарина), 35000 
шеничной муки, соль. 
среть, Муку слегка поджарить, тщательно раст 
маслом или маргарином, непрерывно помешивая, д 


меша ре 
В инить с желтками яиц, солью, до бав 
осторожно ввести взбитые б 


ынечка 


ра – 


е Яблочный пирог с «внутренней» начинкой 
З яйца, 1 стакан муки, яблоки, масло. 

Замесить жидкое тесто из яиц и муки. Нарезать яблоки вместе с кожу- 
А рой ломтями любой величины и опустить в тесто. Размешивать его до 
к Т0 тех пор, пока каждый ломтик не покроется слосм теста. Дно глубокой 
муку на сковороды или формы смазать маслом, застелить пергаментом или 
а (и калькой, спова смазать (если форма аитинригарная, то достаточно ее 
м ЛИШЬ слегка смазать маслом) И ВЫЛОЖИТЬ яблоки с тестом. Выпекать 
м на среднем огне 25—30 минут до образования румяной корочки. Бума- 
га легко отстанет от пирога, сели он постоит несколько минут. 


ө Пирогс «сырой» капустой 


] я ГИ 

25го. | кочан капусты, 5—6 яиц, 1 ч. ложка соли, сливочное масло, тонкий 
стакан (160 г) муки 

›Я Чен во Взбить до крепкой пены белки, добавив в них соль, в присутствии ко- 


ть пабухий торой белки взбиваются легко и быстро. Желтки растереть с мягким 
тировать сю сливочным маслом и мукой. Соедшиить с белками. Мелко нашинко- 
СЛОМ, ИО вать (а затем еще и порубить) о, глубокую тарелку (с горкой) капу- 
"Ли соусом сты, пемного подсолить. В смазанную маслом форму 
треть теста и выложить па 
тальное тесто. Выиекать 2 


у вылить одну 
него ронным слоем капусту, сверху = ос- 
0 ми редпем огие до красновато- 


гарлоо л! коричневой корочки. Подавать в горячем виде с зеленью, салатом. 

ов 9 ° Закрытый овощной пирог из слоеного теста 
7 хоре быстрого приготовления 
„зате! хб 300 муки, 200 гсливочиого масла, 0,5 стакана воды, 0,25 ч. ложексоли, 
ПС 1 ст. ложка яблочного уксуса, лимоииы й сок или лимонная кислота, 
или Изрубить па доске муку с холодным сливочным маслом. Добавить хо- 


одной воды с разведенной в ней солью и пебольшим количеством яб- 
Лочного уксуса, 


лимоппого сока или лимонной кислоты (несколько 
Кристал 


ликов). Половину теста положить на дно формы; смоченной 


2607 сой, сверху — любая овощная или фруктовая начинка. Раскатать 
1), торую половину теста и, пакрыв им начинк загпуть край нижнего 


Шласта на верхний 
Задеть НИЖНИЙ сл 
пем огне. 


‚затем смазать взбитым яйцом, аккуратно, чтобы не 
пой, наколоть вилкой. Выпекать 25=30 минут на среде 


Отко. 
- Открытый пирог 
и жаной муки, 0,5 стакана молока, 0,5 ст. ложки соды, сол 
аправка любая. ‚ 4 
724 


› и хорошо запеклась. 
товить тесто из ржаной муки с молоком (сметаной) и яўр 


рос слегка липнет к пальцам. Смазать большую сковородку расти 

ным маслом и выложить па пес тесто — слой теста должен быть тол, 
щиной 1 см. Чтобы тесто пе липло к пальцам, смазать его раститель. 
4 ным маслом. Приготовить заправку и выложить се поверхтеста — край 
защипиуть, заправку посыпать сверху тертым сыром. Выпекать вду. 


ховке 30—40 минут. 


® Пирожки «нежные» с овощной начинкой 


2 стакана муки, 0,75 стакана подсолнечного масла, 1 яйцо, 4 ст. ложки © Пшенн+ 
воды, соль. | стакан ПП 
Приготовить тесто из муки, подсолнечного масла, желтка, воды, соли, пшеничної 
Тесто раскатать, вырезать кружки, положить начинку изащипать. Вы Тщательно 
пекать в очень горячей духовке на сильном огие (примерно 15 мину и остудить. 


нимется, пс 
Вновь подт 


® Слоеные пирожки с любой начинкой М 
кой сметан 


2 стакана муки, 200: масла, 0,5 стакана воды, 0,25 ч. ложки соли, ЖИДКОЙ овс 
Высыпать на доску муку, положить на пес нарезаиное небольшими Подавать с. 
кусочками масло и рубить ножом, постепенио добавляя холоднуюво) —— Цию зелено 


1. срастворенпой в пей солью. Вымесив гладкое тесто, оставить его па 


2 часав холодном месте. Перед выпечкой рекомендуется несколько ра ® Бли 
| раскатать тесто, складывая его в три или четыре слоя. Выпекать Ї и ны 
температуре около 250 градусов. В течение 5-7 минут духовку ие бе. Тречи, 
крывать, тесто резать острым ножом. ос ка, 
Се иь Е 
тический рулет МУКИ, ох 
ки растительного масла, 1 яйцо, 0,75 стакана водом 19 зава до 


Цо, ќт ж 


Тка воды о 
ИЗащилат А, 
герно 15и 


ОЖКІ СОЛІ, 


е Рулет ржаной с ксилитом 


|5 стакана ржаной муки, 1 стакан ксилита, 7 яиц, { стакан фруктовой 
начинки, ароматизаторы. Р 

Яйца взбивать до увеличения в объеме в 2,5-3 раза, затем осторожно, 
чтобы пеосела пена, в 2—3 приема соединить с ржаной мукой, смешан 
пой с ксилитом и ароматизаторами, Тесто вылить на противень, по- 
крытый калькой или промасленной бумагой, размазать слоем 2—3 мм 
и выпекать 10—15 минут при температуре 200-220 градусов. Готовый 
бисквит выдержать при температуре 15-20 градусов до использова- 
ния, затем бумагу удалить, готовый пласт смазать фруктовой начин- 
кой и свернуть в виде рулета 


е Пшенные блины 


| стакан пшена, 4 стакана воды, 1.5 стакана пшенной муки, 1,5 стакана 
пшеничной муки, 25 гдрожжей, 1 ч. ложка меда, соль. 

Тщательно промыть крупу до прозрачной воды, с варить жидкую кашу 
и остудить. Добавить пшенной муки, дрожжей , мел 


да. Когда тесто под- 
нимется, положить еще столько же ишепичной муки, немного соли. 
Вновь подиявшесся тесто развести кипятком 
кой сметаны. Таким же способом мо 
жидкой овсяной каши 

Подавать с любыми обычными приправами и 
цию зеленого салата. 


до консистенции жид- 
жЖИО ГОТОВИТЬ блины на основе 


‘забыть зелень или пор- 


® Блины гречневые, деревенские 


500 г гречневой муки, 200 г пшеничной муки, 101 
1 ст. ложка сливочного масла, 2 стакана воды. 


дрожжей, 2 яйца, 


Поставить тесто из части гречиевой муки, 
воды дрожжей. Когда тесто поднимется, 
муки, масло, вбить яйца (отде. 
Тозаварить кипящей водой, 


ищеничной муки, теплой 
добавить остатки гречневой 
льно желтки и белки). Поднявшеесятес- 


® Овощной пирог из блинной муки 
100 Гсметаны, мука, овощи, соль, вода. 
В сметану добавить блииную муку и соду па кончике пожа, Замесить 
10910 такой густоты, чтобы было легко раскатать, 
азделить на дне части и выпечьзакрытый пирогс любой овощной па 


біо. Незабыть верхний слойтеста проколоть в нескольких местах 
лкой, 


| * 


л воды, около 200 г сыра Или брыизы, [с 


ом кипятке, облить холодной водой, пол 


в подсолен! 0 
анную сухарями форму поло; 


ую маслом и посый 


брывиуть маслом, затем посыпать тертым сыром Т 
пять закрыть слоем риса и сбрызнуть маслом ит, д пов 4 оБ очки 

тся форма. Подрумянить в духовке, подавать с зеленью (а. 7 стакана ОС 

Сварить крут 

полчаса. СМО 

Блинчатый пирог лять в Сухари 

Подрумя ни" 


печенные блины или блинчики (рецепт см. выше) уложить втлубо- 
сковороду, прослоить овощными начинками, посыпать тертым 
ыром. Верхний блин смазать маслом, посыпать сухарями, Держатьв ө Макарон 


Р разогретой духовке 25-30 минут до образования золотистой корочки, 200 гмакарон 
л. Подавать с зеленью, салатом. ло, ржаные су 
: тй он Изломать мел 
ацинда с тыкво! рюлю, запари 

350 гмуки, 1 яйца, 150 т масла. поставить 29 
Приготовить круглые коржи. Поместив в форму, смазать коржмаслом ны не разбухт 

и, выложив па середину фарш из тыквы (с жареным луком, сыром, 3 распустится, + 


ленью или яблоками), защипнуть края. После выпечки каждую шла “ыпать тертыз 
Цинду смазать маслом, разрезать иа 4 части. “шой корочк 


‚тута с брынзой у Макароны 
муки, 40р растительного масла, З яйца, 0,5 кг брышзыь 00 мелких 
Сметаны. © 


а, яиц, небольшого Кол 


есить тесто из муки, растительного мас 
(сели брынза вымочена). Раскатать большой лис па Мемака 
стопленнымеливочиым маслом. Равномерно распре а маа ашую М 
| У > (с помощью терки или вилки) брынзу, скрутить : г 
смазанный маслом противень швом воиз, Сверху 
ое при 200—220 градусах. Марезаину® ве 
пом, обильно посыпать зеленью. 


‚яйца, 1—2 ст. ложки масла, сухари, зелеи 


оченного пшена сварить густую ка 
‚и взбитые белки, Запечь в глубоко 


{о Крупеникс тыквой 
_Тыквуприцустить в собственном соку илис небольшим коли! 
в. воды, смешать с готовой пшениой (или рисовой) кашей, доба. 
Т яйцо примерно па 3 порции. Выложить ровным слоем и запечь. 


резать ма части, подавать с маслом, сметаной, соусом'из хрена, зеленью, 


с Зеле 4 ө Биточки пшенные 
9 7) стакана пшена, 5 стаканов воды, сметана, масло, зелень. 


Сварить крутую шпенпую кашу, поставить упревать не менее чем на 

полчаса. Смочив руки в холодной воде, сформировать биточки, обва- 

лять в'сухарях, выложить па противень и смазать сверху сметаной. 
ЖИТЬ Вт, Подрумянить в духовке. Подавать с маслом, зеленью, любым соусом | 
ыпать терт 


ми. Держи © Макаронник с сыром | 


ІСТОЙ 
Ой корои о гмакарон, 0,5 стакана сливок или сметаны, 100 гтертого сыра, мас= 


ло, ржаные сухари. 

Изломать мелко макароны, облить холодной водой. Положить в касте 

рюлю, запарить подсолениым кипятком, а затем, плотно ее накрыв, 

поставить в горячую духовку и держать в ней до тех пор, пока макаро- 
я коржмо ны ие разбухнут. Положить в сковороду пемного масла и, когда оно 

распустится, выложить макароны, залить сливками или сметаной, по- 
сыпать тертым сыром и толчеными ржашыми сухарями. Запечь до ру- 
мяной корочки. Подавать с зелеными салатами, 


сом, СЫРОМ 
И каждую 08 


® Макаронник с яблоками 


800 г мелких макаронных изделий, 0,5 кг яблок, 2 яйца, 3 ст. ложки 

сметалты, 

ие макаронные изделия сварить, слить воду. Половину положить 

ею бом и посыпаиную сухарями форму, затем — крупно 

о горсть измельченных орехов и сверху остальные 

м ить яйца с медом (по вкусу) и смеганой и залить мака- 
к. 1ь в духовке па‘ сильном огне. 


Су, 
«Сухарник» сяблоками 
Ухаики ржаного хлеба, 2-3 яйца, 2=З яблока. 
л 
1ержаные. сухари или столько же натертого нак! 


Поваренная книга был 


Г ом п запечь до румяной корочк оа 
"1 


т или сбрызнуть масл у 
ые, то добавить к ним иемиого густого варенья, повр 


'Сухарный торт . 
С ‹ сухарей асметаны, 4=5 яиц, ЛИМоп, © 

200 пчерных сухарей, 2 стакана смет АНЫ т і ЛИВКИ, мар 7 а УЗ 

Натолочь черных сухарен, добавить сметаны, немного меда по вкус ЖИВ - 

хорошо взбитые яйца, цедру лимона и его сок. Смесь положитьв сма 9 

занную маслом форму- (Сверху — сливочное масло и тонкий слой суда М Оладьи 


рей. Запечь. Выложить па блюдо. Подавать со сливками. к 
Очистить каб; 
И рез мясорУ ку 


ө Острые оладьи с луком 
2 ст. ложки репчатого лука, 2 зубчика нарезанного чеснока, 2-Зст. лож. 
я ки творога, 2 ст. ложки ржаной муки, 1 яйцо, по щепотке соли, краси 


яйца, муку 15 
резанную зелс 
вороде. По 
то перца, соды. ОАЕ м 08 
. а 

Смешать лук и чеснок, добавить творог (натертый сыр, брыизу) ржа р 
| йца, соль, красный перец, соду. Тщательно перемешать 
ную муку, яйца, соль, краспь рец, сол} й р ® Оладьи из 

растирая творог так, чтобы смесь имела консистенцию очень густой 
№ сметаны с частицами парезаниого лука и чеспока. Выпекать на скос 500 гжирного 
роде в растительном масле из расчета одна столовая ложка смесина  ПОГо крахмала 


т 
одну оладью, Если соды добавлено пемпого, изделие имеетвид неболь Творог протер 
ших поджаристых оладий, если соды положить больше, оладьи оди  МИяни до пол: 
мутся сильней и сгапут похожими на небольшие картофелины: а Взбить в г 
З ШОЙ куа 

Оладьи манные на меду свареньем ить а массы 

ў Е і: сли 
усма пой крупы, 25 гмеда, 0,5 яйца, 20 г сливочного масла, ЗОО м 
‚ 100 гводы. 2с 

} 

© медом и 5 г масла вскипятить, всыпать, помешивая» а ладьи 

акрыть крышкой и поставить на слабый огонь наэ минус” ан на 
Е С 1 

яйцо, хорошо взбить массу. Обжарить оладьис обеих сторо С Д 


Шия румяной корочки. Перед подачей полить вареньем» 


е оладьи с яблоками 
и, 20 гишеничной муки, 20 г яблок, кои 
рить ксилит, соль, дрожжи, добавить пр 


асв теплом месте. 
лкими кубика 
и. Подавать с Г; 


7 БИ 

очные олад . 
А 5 яиц, 2 ст. ложки масла, 1 стакан сливок, мед, мука, 

134 , парезать ломтиками. Яйца растереть с маслом и пебольшим 

м меда (если яблоки кислые), а затем, добавив сливки и. 

нь негустое тесто. Жарить небольшими лепешками, поло- 
ку, 3 ) А 

а каждую ломтик яблока. 


е Оладьи из кабачков с творогом ў р 

| кг кабачков, 2 яйца, мука, 1 стакан ОС или брынзы, пер 
Очистить кабачки, измельчить на крупой терке пли ПРОБЕ ЩИ че- 
рез мясорубку. Посолить, выдержать 5—10 мипут и отжать До ани 
С яйца, муку (лучше ржапую), творог или патертуто брынзу и месо на- 
е резаниую зелень петрушки, укропа. Выпекать на сильно разогретой 
м сковороде. Подавать с кислым молоком, смешанным с измельченным 
сыр, брав) и растертым чесноком и зеленью. 


ельно переда 
Ию Е ® Оладьи из творога 

ТА ми 50017 жирного творога, 100 г сливочного масла, 5 яиц, 40 г картофель- 

тЫ пого крахмала, 400 гсметаны, 60 гишеничной муки, соль. 

зая ложка 06 


Творог протереть. Ч 


Спока, 23 
ПОтке Соли, 


е асть сливочного масла (40 г) растиреть с желтка- 
еимеетв! т мияи до получения однородной массы и смешал ь с творогом. Белки 
ьше, олады взбить в густую пышитую пену 


и осторожио ввести в подготовлен= 
с картофельным крахмалом, перемешать. Из полу- 
Ченной массы сформировать котлетки, запапировать их в муке и жа- 


рить Ша сливочном масле с обеих сторон до золотистого цвета. Пода- 
Вать на стол горячими со сметаной. 


пртофелийы. ую массу вместе 
\ 


® Оладьи на дрожжах 
р акан воды, 1 стакан муки, Г яйцо, 2 ст. лож 
1.2900 дрожжей, 3 свеклы или 5 морковок 


: 10 готовить оладьи из всех овощей, почаще 
моркови, пропущенных через мясорубку, 


ки растительного масла, 


всего — из свеклы. 


ой муки, 0,5 стакана с 
оли, 4 яйца. 
А нецать с сухим молоком, добавить соль, соЈ 


ать. Полученное тесто выложить на сковоро 
Кс около часа. м 


ухого молока, 0,5 ст, ложки со, д 


Поваренная книг 


У" апо муки, 0,75 стаканасухого молока, 0,5 ст. ЛОЖКИ с ` 
‚соли, бяиц, 2-3 ст. лложки творога, 2-3'Ст. ложки ИЗ и 
о муку переметать с сухим молоком, добавить соль, соду я а 


д 


ого ксилита, изюм или мак, можно добавить немного вона 


ышекать в духовке около часа. 
аправку можно разнообразить, добавляя вместо изюма и мака мелко 


терке ксилитной шоколадной конфетой. 


ө Творожные кексы на пшеничной муке 
‘сксилитом или сорбитом р 


150 г сливочного масла, 200 г творога, сода — па кончике пожа. 
Размягченное сливочное масло и сахарозаменитель вэбивать 19= | 
15 минут, добавить творог и продолжать взбивать до ‘получения одно- 
родной массы. Затем лобавитьяйца, соду, тшательно перемешать, вые 
цать муку изамесить тесто втечение 3—5 минут. Тестовыложинть в сма 
занные маслом формочки и выпекать 55-60 минут при температуре 
160—180 градусов. 


хә Печенье из ржаной муки с фруктами и овощами 
200ткефира, 100) творога, З яйца, 50 растительного илиеливочного 


н замесить тесто из кефира, творога, яиц, растительногоили растоплене 
ного сливочного масла, Если нужно, влить немного воды: тесто дола 
быть, как очень густая сметана. Добавить крупио натертые сиру 
Оки или морковь, свеклу. Выложить тесто ложкой на смазан 


а в о. ЧЕ 
панный мукой противень и сверху. папести: вилкой борозды 
крашения). 


аной муки, 250 г маргарииа, [сть ложка кои 
ворога: Можно добавить ваиилинв 5 
210 персмешав муку, творог, мар 

ике. Рас 


јассу спова перемешать. Полученное тесто выложить на сковородку } 


нарезанные свежие яблоки. Можно посыпать кекс сверху патертойна 


2 стакана пшеничной муки, 1,5 стакана ксилита или‘сорбита, 4 яйца, 


| е 


7 


О 


заторы: 
Для приготовлен! 


чения в объеме в 
триприема. Тестс 
крытые бумагой... 
верти высоты, ЧТС 
Выпекать 40—45 м 


т ОЛИчес: 
оная Рецепт 
А ?ецецту 

) р 
Дая Шри 
Уку с 


2 способ. 200 сухого творога, 200 гсливочного масла, 2007 пшеничной, 
муки, [| яйцо, соль. ) к 

Творог протереть, смешать с проссяниой мукой и посолить, Охлаж- 
денное в холодильнике масло нарубить вместе с творогом и мукой, за- 
месить одпородное тесто и охладить его в течение 30 минут. Затемтес- 
то раскатать в пласт толщиной З мм и фигурной выемкой вырезть раз- 
у дічныезаготовки для печенья. За товки выложить на смазанный жи- 
Т у ром лист, обмазать их взоитым яйцом и выпекть при температуре 200— 

Ў 220 градусов в течение 25-30 минут. 


ө Бисквит ржаной 


1,5 стакана ржаной муки, 1 стакан сахарозаменителя, 7 яиц, аромати- 
заторы. 
Та или орот Для 570рлештятеста яйца с сахарозаменителем взбить до увели- 
а кончике чения в объеме в 2,5-3 раза. В конце взбивания добавить муку в два- 
три приема. Тесто быстро разлить в формы, смазанпые маслом и по- 
енитель рэб, крытые бумагой. Формы следует заполнять ие бол ‚е чем ца три чет- 
р А 
ать До Получение верти высоты, чтобы тесто при подъеме пе перевалилось через борта. 
ельно перемеие Выпекать 40—45 минут при темиературе 200 градусов. 
‚ Тестовыложии 
гнут прата ® Калитки 
1 способ, 1 кг ржаной муки, 400- 
рецепта: 1 кг ржаной муки, 
брыиза картофель, яблоки. 


150 г молока и 8 г соли. Для второго 
450 г сметаны, З яйца, 6 г соды и $ г соли, 


Для них готовят тесто из ржаной муки грубого помол 
большое количество отрубей, 
Обычный рецелт ист ре 
сложная рецептура. 


а, содержащей 
которые играют роль разрыхлителя. 
бует никаких ухишрений, по существует более 


2 способ. Для приготовления теста смешивают сметану, яйца и соль и 


добавляют мукухсмешанную с содой. После замеса тесто нада выдер- 
Жать пе менее 20—30) минут, затем нарезать на порции, раскатать, на- 
ЧИНИТЬ и выле 


кать в духовке, В качестве пачинки используют творог, 
к картофел ь, ягоды. Форма калиток столь же разнообразна, как 
тиро ООС Опи могут быть круглыми, овальными, треугольными, 

УГольными, © загнутыми или защипапыми краями. 


‚ | стакан сахарозаменителя, 1001 марга 


5 стакана молока, 0,5 ч. ложки соды, ванилии па кончу 


Поваренпая книг 


0 
1 теста размягченный маргарин сбивают сак та. 
ч С. = б аи 
алт его растворения, добавляют яйца имолок, , 
о Или морковпое шоре, а затем всыпают муку 


О бями, Тесто следует замешать быстро, в тено 0 ук 
ТС Отру З зтатолщипой 6-7 мм, вырезать ди. Та" 
е аскатать в виде пласта И сч 
гут затем раска ложить па противень, смазать взбитым яйцу 10 снако 
КИ. ‘руглой формы, улож: туре 200—220 градусов | ОЧКА брус! 
е 10-12 минут притемпературе = радусов: годке ОР? 
ать МИП) 107! точки: 
бак 
ткремом 
тоеные трубочки с сырны р у 94 ВС. 
ля теста; 200 т масла, 200 т муки, і стакан воды. Лепе У 
_ Для крема: 15 стакана молока, по 1 ч. ложке муки картофельной ип 5 средних ов. 
очной, 200 г сливочного масла, 250 г острого плавленого сыра, соди 05 стакана вод 


перец, тертый сыр для посыики, 1 яйцо. _ натереть на кру. 
Приготовить обычное слоеное тесто, раскатать и порезать ‘его на по. пой, стаканом во 
лоски шириной 2,5 ем. На смазанные маслом металлические прямые сить тесто до тех 
трубочки накрутить спиралью полоски из теста так, чтобы один Край 2095 минут. Вы 
их заходил на другой на 1 см. Трубочки должны быть длиной 6704. 
(Смазать каждую трубочку яйцом, посыпать тертым сыром, разлох и 
па смазанный маслом лист и поставить в горячую духовку. Когдатр) ® Лепешки из 1 
'бочкизарумянятся, убавить жар и допекать их на среднем огне. Ие 200 ГСЛИВОчНогО 
ченные трубочки спять с помощью полотенца с металлических фор ложкатмина для 
Мочек остудить и наполнить сырпым кремом из кондитерского меш Масло порубит 
‘ка. Крошками измельченных трубочек посыпать крем, выступающий: П Я 
а трубочек с обоих концов. Подавать па п 
салфеткой, 

'Готовление крема. Картофельн 
ужке постепенно разбавить 0 
покомков. Эту смесь вылит 


лоской тарелке, покрытой Оче 


ую муку смешать с пшецичий 
‚5 стакана холодного молока, ЧТО 
ъв кастрюльку с 1 стаканом кия 
лока и, непрерывно помешивая, уварить массу до густоты» (Сняп 
г остудить. Плавленый сыр растереть со сливочным маслом А 
метаны и добавить остужениую мучшую массу, кладя 6 Е 
испрерывно растирая П ритотовлеппыйкрем ло) 


Жики с кремом из рокфора 
Сла 00 муки, 1 стакац воды. 
МВОЧиОГО масла исыра рокфор, 0,5 ста 


Р 


ост и поставить в хорошо пагретую духовку. Когда тесто сильно, 
на ли ется, и коржики пачиут румяниться, убавить огонь и допечь до 
, сти, затем спять коржики с листа, остудить и, разделив каже 

Е слоям пополам, смазать виутри кремом. Затем соединить обе 
ДЫ! ики и украсить каждый коржик кремом из кондитерского ме- 
ас наконечником «звездочка». Кое-где па крем мояено положить 
елке брусники или клюквы, а посередине — половинку маслины 


без косточки. 


№8 5 средних морковок, 0,5 стакана муки, 0,5 стакана манной крупы, 
0,5 стакана воды, 2 ст. ложки сливочиого масла. 
ПОрезать т Натереть на крупной терке морковь и смешать с мукой, манной кру- 
ЛИЧескуо пой, стаканом воды (вливать постепенно). Добавить масло, соль и ме- 
К, чтобы ОЛ сить тесто до тех пор, пока ие пачист отставать от рук. Дать постоять 
ить ДЛИНОЙ, 20-25 минут. Выпекать лепешки па сухом противие. 


1 сыром, разлад 
уховку. озш © Лепешки из песочного теста с тмином 
редием оп 200 сливочного масла, 300 г муки, З желтка, 200 г гертого сыра; 1 Ч. 
оталличесжкий ложкатмина для посыпки, соль, [ яйцо, 1-2 ст. ложки сметаны. 
дитерскоола Масло порубить с мукой, добавить тертый сыр, хорошо перемешать и 
СМ, выступа Пеболить, добавить желтки и быстро замесить тесто. 
ое очень крутое, добавить 1—2 ст. ложки сметаны. Поставить тесто на 
таре? 10 минут в холодильник, затем выпуть, раскатать пласт толщиной в 
т ий Палец, смазать взболтанным яйцом, посыпать тмипом. Круглой выем- 
татр © ам Кой диаметром 2,5 см нарезать маленькие лепешки. Испечь их на лисе 


ТОГО, м ки ТС смоченном водой, в хорошо нагретой духовке, ие давая сильно ру- 
стака (И Мяпиться. 


1 тесто будет 


Ч Песочные пирожные с кремом из шпината 
я теста: 200 г муки, 200 гтворога, 200 сливочного масла, соль. 
а: 500 гщиината, 5 яцц, 50 г сливочного масла, ч. ложка же- 
ь, перец, помидоры или красный перец, 
с обть с маслом, добавить творог, порубить все вместе, посо- 
у о замесить тесто. Поставить в ХОЛОДИЛЬНИК па 10—15 ми 
Тег” Раскатать на подпылеппой мукой доске в пласт толщи 
Орезать острым пожом па одинаковые квадратики, разл 
Ипый водой лист, наколоть их в нескольких местах ви. 
есто ие поднималось пузырями, игиспечь в хоро таг 
М 


Поваренная книга без 


о золотистого цвета. Шпинат перебрать, про. 
м кипятке в открытой эмалирова цу 
своего цвета, облить холодной ву 
Белки отделить от желтков, ваб 


ке до светл 
бтр в крутом солено 
гобы зелень не потеряла 
пить насите. Протереть. 


| ое разогреть па плите До ки! ря И сразу со 
ином, растворенном в шиинатном холодном а ТУ горя. 
ассу класть во взбитые белки, продолжая б ‚бивать. Полученно | 
Ой зеленой массой, выдавливая ее из коидитерского мешочка, ук | 


сить, енные и остуженные квадрати. 

ся от ов взбить, вылить в смазанную масло 20гтв0рога, 
кастрюлю, сварить на пару, протереть сквозь дуршлаг, растереть на, СОЛЬ- 
сливочным маслом, солью и перцем по вкусу, сформовать небольшие Творог протер 
шарики и заполнить ими все тесто на квадратиках, не закрытое зеле  Хлебнарезать 1 
пой массой. Противоположные уголки украсить нарезанными веером ложить на про 
помидорами или красным перцем. вжарочном шк: 
Шпинатная масса должна лежать высокими пьпиными полосками, © 


Пончики из заварного теста с сыром 
Шлятеста:200тмуки, 100 сливочного масла, 200 гтертого сыра, ЯШ 
яйца целых, 3 желтка), 250 г воды. 
Ія жаренья: 200 гтопленого масла. 
осушки: 1001г тертого сыра. 
с маслом вскипятить, засыпать сразу всю муку и варить, поме 
Я та слабом огне до тех пор, пока тесто пе загустеет и не начи 
П Дрот: Тесто слегка остудить и втерсть в него 4 я 
. Кактолько тан рать чайной ложкой и опускать" В 
Ши сильно вздуются, полопаютсяй 


›умяная корох 9 р и 
м сыре. рочка, вынуть их, обсущить на бумаге ной 


и те 
оС тесто, раскатать, добавить 80 


ДИТЬ, затем раскатать еще ра 


Е ио 1507 кукурузной муки, 75 гпше шчпойму 
05 гсливочного масла, соль, 
тереть, добавить яйца, кукурузную и пшеничную муку, сме 
у, масло сливочнос, соль и все перемешать. Подготовленную ма 
ыложить на противень, смазанный маслом, и запечь вжаронном шка- 
у Подавать в горячем виде. 


а створогом 

200 ттворога, [| яйцо, 5 гтмина, 35 геметаны, 250 г хлеба, 2017 маргари- 
‘на, Соль. 

Творог протереть, добавить яйца, соль, тми, сметану и перемешать. 
Хлеб нарезать на 5 ломтиков, смазать с обеих сторон маргарином, вы= 


_ ложить на противень, сверху положить творожную массу и запечь 
в жарочном шкафу или в тостере. 


укропа. 


‘Очищенные Я 
| ать мели 
® Салат из яблок, клюквы и винограда | И Е 
С. то! Бо 
250 гяблок, 50 гклюквы, 200 гвинограда, 801 майонеза, листья салата салатн 
лимонный сок, мед. : 
Яблоки нарезать кубиками. Клюкву пробланшировать, смешать сто е сатат из я 
тотовленными яблоками, майонезом, лимонным соком и медом. в 0 габ 
\ ложить горкой па зеленые листья салата и украсить виноградом. | соуса С 
0 
® Салат из яблокс черносливом І щеше я 
М 
700т чернослива, 200—250 гяблок, 1 ст. ложка меда. | 1риготој 
, 


посыла 
> тат 
Сушеный чернослив замочить в воде (лучше на ночь), удалить косто Ризме 
КИ, мякоть мелко нарезать и смешать с очищенными и натертымия 
поками. Добавить мед по вкусу. | 


_® Салатиз пастернака с яблоками 


их 
т зата злой и (з 
___ Пастернак, { кислое яблоко, 1 ст. ложка майонеза, 2 г салата, $ ть оо бить, | 
ШКи, уксус или лимонная кислота, соль. мик "у Омкој, 
лод натереть на крупной терке, добавить нарезапно о 1 цы 
тое на крупной терке яблоко, сбрызнуть УКСУСОМ ња 


отой; перемешать, заправить майонезом, Соле 
ИУ, посыпать рубленой зеленью и украсить 


неочищенные яблоки нарезать ломтиками, смешать с вино- 
_лобавить часть майонеза. Выложить горкой на листья салата, 
ОЛИТЬ оставшимся майонезом и посыпать тертым сыром. 


ө Салат из яблок с солеными огурцами 
А сладких яблока, Зсолепых огурца, 1 головка лука, 2 ст. ложки расти- 
тельного масла, 1 ст. ложка уксуса. и | 

Яблоки натереть, огурцы нарезать кубиками, лук мелко порубить. Все 
перемешать с растительным маслом и уксусом. Такой салат еще вкус- 


пес с майонезом. 


е Салат из яблок и сыра 
По 200 г яблок и сыра, 10 г сельдерея, 4 ст. ложки соуса из расти- 
тельного масла и небольшого количества уксуса, зелень петрушки и 
укропа. 4 
Очищениые яблоки, сельдерей, отваренный в подсоленной воде, и сыр 
нарезать мелкими кубиками, перемешать и заправить соусом, приго- 
= товленным из растительного масла и столового уксуса. Салат выло- 
ПОСТ жить в салатницу, посыпать зеленью и украсить ломтиками яблок. 
зоват см" ө Салат из яблок, сыра и орехов 
Е соком ий 300 г яблок, по 100 г сыра и любых орехов, 0,5 стакана сметанного 
ИТЬ ВИНО соуса. 
Очищенные яблоки и сыр натереть па крупной терке и заправить со- 
усом, приготовленным из сметаны и фруктового сока. Готовый салат - 
посыпать измельченными орехами. 


очь} ний ® Салат из яблок с кефиром 
1 стакан кефира, 1 ст 
Или грецких орехов. 

Кефир взбить с 
зать соломкой, т 
ИЗмельченными 


ложка меда, 4—5 средних яблок, ядра фундука 


медом до образования пены. Яблоки очистить, наре- 


тюлить взбитой массой. Салат можно посышать мелко 
орехами. 


Салат из яблок 


‘ЗАТЬяблоки ломтиками или натереть на крупиойтерке, сбрызнуть 
«твором лимонной кислоты или кислым соком, чтобы они не по- 
а выбор добавить следующие сочетания продуктов: тыкву. 

2 зелень: сельдерей, лук; орехи, айву, сельдерей, мор 
вить майонезом или сметаной. 


новаренная книг 


зат скольраби 
‘небольших вилка кольраби, 100 гогурцов, туо 
ь сердцевину, с огурцов снять Кожуру (к 
мян, нарезать все соломкой ила 
то 


яблоки удалит 


п освободить их от се 
Кольраби вымыть, очистить от кожуры и нать 


пиой терке. у 
мелкой терке. Лук мелко порубить. Заправить майонезом П 
ны 


(Салат из яблок, моркови и сельдерея и 
О гяблок, 150 моркови, 100 гкория сельдерея, тертый хрен яичный 

елток, 50 т растительного масла, лимонный СОК. 

орковь, яблоки, сел рдербй очистить от кожуры, натереть на крупной о Сал 
теркеи перемешать. Добавить по вкусу хрен. Заправить смесь майок ВАЗ яблока, 0,5 небо 
— зом, приготовленным из желтка, масла и лимонного сока. Чтобы на № рей, соль: 

— тертый сельдерей не почериел, его необходимо сбрызнуть лимонным | бнищенные яблок 
— соком или уксусом, перед тем как смешать с яблоками и морковью 8 тертую па крупио! 
Б. Салат можно приготовить и без майонеза, заправив его растительный вить хреном и. 


Е маслом и лимонным соком, а также 200 геметаны. 
3 *Салатиз ябло 


© Салат из яблок, творога и сельдерея Зислых бл 
) Е ЭГЯОЛОн 
8002 я0лок, 100 гтворога, 1 корень сельдерея, 0.5 стакана молока 1502 сИ ка, 2 
майонеза, лимонный сок, орехи. р е ябло 
1 . еу 
сзать яблоки дольками, перемешать с натертым па терке сельдере е тентать 
и полить лимонным соком. Творог взбить с майонезом И молоком вес ати 
ехами. |3 3 ябло 


ить этим соусом салат и посыпать мелко парубленпыми ор 


т. 

Е ес ат из корней петрушки с яблоками а 
рит петрушки промыть, очистить, мелко нашинковать И спасе) 
стительном масле. Яблоки (без кожицы и семян) парос 
ой Варепый картофель очистить и нарезать кубиками. бет 
ить, поперчить, выложить ма блюдо и залить майн 


енг 
е озояными хлопьями и медом 
О говсяных хлопьев, 60. меда, 50 г МОЛО 102 


опьями, измельченными орехами, вымыты) 


ИДЕЕ 
З к 
ө Салатиз яблок, зеленого салата и помидоров ит. 
‚яблок, 400 гпомидоров, 200 гзеленого салата, 120 гсметаны, соль 


перех. гі, 
Еа разобрать на листочки, тщательно промыть, уложить горкой | 
салатник. Яблоки, очищенные от сердцевины, нарезать тонкими, кру- ч 

| очками, помидоры — дольками, выложить вокруг зеленого салата >. 


Перед подачей заправить сметаной. 


Ы ца 

Править т ө Салатиз яблок и свеклы 3 
Иного Сока, ва 3 яблока, 0,5 небольшой свеклы, 100 г майонеза, 1 ст. ложка тертого = 
"сбрызнуть т хрена, соль. Я 
блоками и! 5 Очищенные яблоки нарезать, добавить парез анную соломкой или иа- "А 


ІВИВ его тертую на крупиой терке отвариую или печеную свеклу, посолить, зат 
лы ! ч править хреном и майонезом. Подавать охлажденным. 


_ ® Салат из яблок и тыквы 

_ Зкислых яблока, 2 

5 стакана молей Очищенные ябло! 
— Желе. Перемешать 


00 гтыкви, 0,5 стакана желе из красной смородины. 1 
ки и тыкву натереть па крупной терке, заправить ч 


‘акана соуса изгорчицы и эстрагона» 
зать соломкой, добавить мелко нарезанный лук 
жить в салатницу, отставить на полчаса, чтобы 


ес 
аат из смородины и моркови 


Е 2 м и 
моркови, 250—300 г ягод красной, белой или черной смородины, 
уй ‘сметаны или 100 г майонеза. 


конь натереть на крупной терке, добавить ягоды смородиш 
1и майонез и перемешать. 


Поваренная Книга 


орковь очистить, натереть на крупной терке Вместе, 

ными яблоками, добавить небольшие кусочки т 
льсинов и лимонов, тертую апельсиновую и лимонную Дод 
ь с соусом, заправить, при желании украсить ломтиками бата, 


ө Салат из моркови или брюквы с крыжовником 


1007 моркови или брюквы, 1 стакан компота из крыжовника П 


лире 
ня, мед. ; 


® Салат изкрапивы и орехов 
150 гкрапивы, 50 г грецких орехов, лук, зелень, соль, перец. 


Крапиву промыть, сварить в кипящей подсоленной водеи откинуть 
сито. Потолочь ядра грецких орехов с солью, добавить мелко нарезан- 
ные луки зелень (лучше кинзу), все перемешать, посолить, поперчить 


®(алатиз овощ 
| мртофелин, Г» 
пиоперца, { варенс 
шорад, 

Врашекартофелі 
"рать ломтикамт 


® Салат из моркови и яблок с орехами 

75 гморкови, 75 гяблок, 25 гядер грецких орехов, 25 гмеда, 10 гелей 
петрушки. зеленый тороп 
Морковь натереть на крупной терке, яблоки нашинковать перемешав № "осторожно пер 


©емедом, уложить в салатник, украсить листьями петрушки посо о зАР оу, дольками 
поджаренными рублеными орехами. 


Ч К" ® Салат из яблок с орехами 

1 способ. 300г яблок, 2 ст. л грецких очищенных орехов, [1 сТ. ложе 
— Меда, 1 ст. ложка рубленого укропа. 

блоки очистить, нашинк 


тв Се 
А овать па терке. Залить медом, посыпа' у 
рубленым укропом и 


мелко истолченными орехами. кв | 
ю! 
206-4 5 крупных яблок, 2—3 ст, ложки лимонного или КЮ 


КО 0621 небольшой корень сельдерея, 0,5 стакана орехов, ыы 
в изюма, 0,5 стакана майонеза, 0,5 стакана сливок, вишия, Мали 


мыть, нарезать тонкими ломтиками, сбрызнуть нир 
‘охранить их цвет, добавить натертый сельдер 
изюм и сметану, смешанную с майон. 
ь, Чтобы ломтики яблок остались целый 
несколькими ягод 


уш с орехами 


т б грецких орехов, і стручок красного маринованного, 
2 сг, ложки майонеза, 2—3 ст. ложки сметаны, 


Салати гр 
ших гру! 


ого перца, зец М А 
х аиСТИТЬ разрезать пополам, вынуть чайной ЛОЖКОЙ сердцеви- 
010 : 


разложить настеклянной тарелке. В каждое углубление положить 
и 


о 


Ы \ пику ореха, полить, майонезом со сметаной и посыпать тонко на- 
овинк} 

К ан сладким перцем: 

Рав Салат изтертой моркови с вареньем и орехами 


Щи 150 гморкови, 30 гваренья, 20 г ядер грецких орехов, 30 г КЛЮКВЫ. 


‚_ Морковь натереть на мелкой терке, добавить варенье, уложить горкой 
всалатник, украсить ягодами клюквы и посыпать поджаренными руб- 

ЛЬ, Перед ленымиорехами. 

Л | 


і 2 
"ВОДЕ Нот ® Салат из овощей, яблок и винограда 


31 р 
ИТ Мелко 4-5 картофелин, 1 морковь, 2 соленых огурца, 1 яблоко, 1 стручок слад- 
солить по ото перца, 1 вареное яйцо, 1 луковица, 2 ст. ложки укропа, 10—15 ягод 
а к р } Ук 


винограда. 
Вареные картофель и морковь, соленые огурцы и очищенные яблоки 
у меда, 07е нарезать ломтиками, сладкий перец — соломкой. Все посолить, доба- 


вить зелспый горошек, яйца, лук, укроп, виноград или виноградный 


Соки осторожно перемешать. Салат украсить веточкам етрушки, ви- 

ковать ( рож ОЕ гукрасить веточками иетрушки 
Я оградом, дольками яблок. 

грушки 


® Салатиз овощей, плодов и ягод 


1502 цветној капусты, 150 г свежих помидоров, 100 свежих огурцов, 


я Гзеленого горошка, 150 г яблок, 120 гвинограда, 200 г сметаны. 
11 


0 а 5 
тваренную вкипящей подсоленной воде цветную капусту разобрать 


на 2 
ские кочешки. Помидоры, огурцы и яблоки, очищенные от кожи- 
"свырезанной сердцевиной, нарезать тонкими ломтиками. Все сме= 


Шать, у І 
0 добавив консервированный зеленый горошек и виноград. При 
$ Че а стол полить сметаной. 


С 
Салат Из цветной капусты с овощами и фруктами 

т о капусты, 150 г помидоров, 150 г огурцов, 100 г ВИШИ 
а тика), 1001яблок, 1501 сметаипого соуса, зеленый салат. 
є помидоры, огурцы, яблоки парезать тонкими ломтиками; ли 
БОГО салата — на2—3 части. Все смешать. Добавить разделаи- 
ие кочешки отварную цветную капусту, вишню (или 
ик)? Заправить сметанным соусом. | 


стной капусты с яблоками и ревенем 
капусты, 200т`яблок, 80 гревеня, 40 гсалата, 12 
ТЫ СОЛЬ. Ў 

пусту. отварить в подсоленной воде и разобрать на Ме 


Яблоки ревень очистить и тонко нарезать, Салат наши, 


смешать, посыпать мелко парезанным укропом, посо атиЗ по 
ить сметаной. Подать к столу, украсив зеленью, 027 халоро? 
А 0? 
Г ры ябло! 
Салат из цветной капусты ашо сметану 

·___Сбузом, помидорами и фруктами И СОК, 

[ 50 цветной капусты, 100 г помидоров, 150 г арбуза, 150 г груш, е Салатиз мор 
сметапного соуса, зеленый салат. о окои 40. 
Мякоть арбуза нарезать крупными кубиками; груши, очищенныея М ОВЬ натерет 
кожицы и сердцевины, нарезать дольками. В середину салатиикав» орк - 

- е Е м Танна тошком, нарезан! 

— ложить листики салата, на них горкой разместить кочешки вара 

й цветной капусты, вокруг букетиками — нарезанные фрукты, пом о 
рь Полить сметанным соусом. Салат горохс 
аа, 40гм 

= 5 0 
© Салат овощной в яблоках г отварить, с 

2 2 Од Ма 
6 8 красных яблок средисй величины, 300 гзеленого горошка, [сле д майонез 
°Э  каотваренный корень сельдерся, 2-3 ст. ложки майонеза, 1 сваре ш > \ Салат 

(вкрутую яйцо, 1 стручок мариновапиого красного сладкого перца Р из ред 


рец черный молотый, соль. А 
блоки разрезать пополам, из половинок вынуть МЯКОТЬ так, мой 
_ образовались достаточно глубокие мисочки. Очистить мякоть @ © 
рубить, смешать с зеленым горошком, нарезанным сельдер 
ом, заправить перцем, солью. Этой массой заполнить я Л Е 
мелко рубленым яйцом, украсить полосками красного ие? 
ями зеленого лука. 


р 
сладкого перца, 2 яблока, 1 луковица» тол 
оре, зелепь петрушки укропа» по 2 ст. лож 


ов перца вынуть сердцевину, залить ИХ № 


2русочками, Яблоки очистить, На 


тизпомидоров и яблок со сметаной 

атиз’ Б | 

омидоров, 100 гяблок, 40'г сметапы, 10 сзелени петрушки. 
тоот пох 

1001 


а мезрелыс помидоры и яблоки, очищенные от. кожуры и сердце- 
ТИ резать кружками, уложить слоями на блюдо, полить сметаной 
вш» зточками петрушки. 
‚ пасить веточка: \ 
укра 


ө Салатиз помидоров и яблок 
100 т помидоров, 40 гяблок, 15 глука, 20 г сметаны, соль, ксилит. 


Помидоры, яблоки, лук мелко нарезать, перемешать, добавить лимон- 


за, | 50 ный сок, сметану. 
Ш Верта 
3 © Салат из моркови, горошка и яблок 
Ши, Очищоу | 80 моркови, 40 гяблок, 30 г горошка, 30 г сметаны, 3—5 гксилита, 
иу Салати Морковь натереть па терке, смешать с зеленым копсервированным го- 
] КОЧешку рошком, парезанными яблоками, сметаной и ксилитом. 


е фрукты д 
Б ® Салатгороховый с яблоками 


807тороха, 40 г моркови, 70 г яблок, 301 майонеза, соль, 


Горох отварить, смешать с парезанными яблоками и морковью, пода- 
вать под майонезом. 
го горошка › 
|“ 
онеза, 10806 \ Салатиз редьки с яблоками и морковью 


" 2 Ў А 
ладкого л 8% редька, | крупная морковь, | долька чеснока, 1 яблоко, майонез, зе- 


лень петрушки и укропа. 

Редьку и морковь натереть па терке 
Нокитертое яблоко. З 
Киш укропа, 


‚ добавить мелко рубленный чес- 
аправить майонезом, посыпать зеленью петруш- 


с А 
аЛат из редьки со свеклой и яблоками 
Редька среднего р: 
Зелень петр 
СДьКу р 


азмера, 1 яблоко, | небольшая свекла, сметана, соль, 
Ушки и укропа. 


атереть нак 
Е се Перемешать, 
ШК и укропа. 


руппой терке, яблоко и свеклу — натерке помель- 
заправить сметаной, посолить, посыпать зеленью 


ату 
из редьки с морковью и грецкими орехами 


Кас е . 
Ы реднего размера, 1 небольшая морковь, біпрецких орехов, 2= 


чес 
; пока, 0,5 лимона, лимонная цедра, соль. Р 
орков Натереть 


Долби па мелкой терке. Истолочь ядратрецки 
С ‘сока Все соединить, добавить сок лимона, со. 


Поваренная книга са, 


миого лимонной цедры и перемешать, 
‘править сметаной или майонезом. 


При желании Салат мож 
Оза 


$ ® Салат из редьки и моркови с яблоками 


2 небольшие:редьки, 2 средние моркови, 2 яблока, 6-7 долек чес 
сок 0,5 лимопа, лимонная цедра, соль. ок 


Очищенные редьку, морковь и яблоки н 


атереть на крупной 
ремешать, добавить растертый со свежей лимонной цедро 


влить лимонный сок, посолить и вновь все перемешать. 


терке, пе 
и чеснок, 


® Салатиз редьки с клюквенным соком 


100 гредьки, 2 ст. ложки клюквенного сока, 1 ст. 


ложка подсолнечного 
масла, соль. 


Редьку нашинковать, добавить клюквенный сок, подсолнечное масло, 
соль и перемешать. Оставить на 30 минут и подать на стол. 


аатиз ТЫКВЫ С 3 


® Салат из редьки с медом | итывы, 3 яблока, 


125 г редьки, 1 ст. ложка меда, перец. 

Редьку натереть на крупной терке, залить па 15—20 минут холодной (тыкву нарезать 
водой, откипуть на дуршлаг, переложить в эмалированную. кастрюлю, и Добавить ме 
добавить 3—4 столовых ложки горячей воды, варить до мягкости, охла (к Пыпат а 
дить. Заправить медом и душистым перцем. 


® Салатиз сельдерея с ореховым соусом [ 
100 гзелени сельдерся, 0,5 стакана очищенный грецких орехов, 5-04 
лек чеснока, 1 ломтик белого хлеба, по 2 ст. ложки уксуса н подсолие 
ного масла, соль, перец. КЕ. 
Приготовить соус: грецкие орехи НСТОЛОуЕ с чесноком до т а 
однородной маслянистой массы, добавить размоченный и ЕЕ. 
жатый ломтик белого хлеба, уксус и подсолнечное масло, и: 
ную зелень сельдерея залить соусом, посолить и поперчитьт 


® Салат из тыквы И 

1 способ. 200 г тыквы, 1 круппое кислое яблоко, 2 ст. ложи Е. 

ягодиого сока, [-2 ст. ложки меда, 2=3 ст. ложки очищены? 

тертая апельсиновая или лимонлая цедра. | ав паре 

 Вымытую тыкву очистить, натереть па мелкой терке, д о, запра?! 
шос соломкой или натертое на крупной терке яблок Я 

с. ягодным илн лимонным соком, натертой апельс! 


кислого. 


2 способ. Измельчить Од терке кусок тыквы (около 
и корешок сельдерся, добавить круппо натертые яблоки. Заправка 

| кислое молоко, взбитое с медом и лимонным соком. Или: кислое мо- 

: Локо, взбитое с любым кислым фруктовым или ягодным соком. оба 

ў 

‘сить орехами и зеленью. 

е 

а © Салат из тыквы с медом 

Й и 

м Тыкву натереть па крупной терке. Заправка: сметана, сбитая с медом и 

1 кислым МОЛОКОМ. 
СТ, лоу 


ө Салат из тыквы с фруктами 


Сок, Подооу Натереть на крупной терке тыкву и яблоки. Добавить нарезанную ку- 
Подать На сто 1 биками дыню. Заправка: сок лимона. 


© Салат из тыквы с яблоками, медом и орехами 

500 гтыквы, З яблока, сок 1 лимона или апельсина, З ст. ложки меда, 

0,5 стакана толченых орехов. 
а [5-20 мии Сырую тыкву нарезать тонкими полосками и смешать с парезанными 
малированнуі2% яблоками. Добавить мед, а для остроты — лимонный или апельсино- 
варить лозята вый сок. Посыпать толчеными орехами. 


® Салат из тыквы, дыни, яблок и лимона 

[950 гтыквы, дыни и яблок, 0,25 лимона, 20 г меда. 
М Р) Очищенную тыкву патереть на крупной терке, перемешать с медом. 
„ лецкХ ед Дышо, яблоки и часть лимона нарезать тонкими небольшими ломти- 


Баи и уложить в салатник с тыквой. Украсить тонкими ломтиками 
Мои. 


Еб 
Салат по-чувашски с медом 


300. 

ы тыквы, 2—3 яблока, 1 репа или брюква, 120 гмеда, 
пом а нарезать мелкими кубиками, смешать с медом и оста- 
575 5-40 минут. Очищенные яблоки, репу или брюкву нарезать 
ими кубикаму 


1 соединить с тыквой и хорошо перемешать. 


алат Л 
Тиз цветной капусты с овощами и фруктами 


\Встную капусту, охладить, разделить на мелкие коч 

и яблоки порезать тонкими кружочками, а лис 
а сти. Овощи смешать, добавить виног 
Правка: сметана. 


ко нарезанного репчатого лука смешать с ОДНОЙ 


ла. сии 


учков'сладкого красного перца, 100 г щавеля 
лепой зелени петрушки итрецких орехов, по {— 
—— пого масла и кефира, соль, перец. 

Перец изцавель нарезать соломкой. Добавить рубле 


ПО 2 ст. 
Ост, Ложки 


ные ядра токо 
орехов соль, молотый перец, полить смесью растительного Масла 
кефира. Все перемешать и посыпать зеленью петрушки, ати капу. 
(елокочаниой і 
` и я 
© Салат изысканный А ос кислое 
| І 
Очистить апельсин, разрезать на мелкие части. Морковь натереть но | (битую капусту, 
мельче. Заправка: грецкие орехи. сбрызнуть ЛИМОННЫ 
итькусочкиапельс 


е Салатизриса с черносливом 


| стакан риса, 150 гчернослива, 100 гочищенных грецких орехов, рае с *Салатиз свежеї 
тительное масло, лимонный сок и соль, песколь+ | 


со изюмии. ЗИтбелокочанной 1 

Рис отварить в подсоленной в‹ де, откинуть па дуршлаг промытьзоя Оза ст. ложк, 
одной водой. Черпослив хорошо вымыть, залить теплой водой ио Оту моро 

тавить на несколько часов, после чего Удалить косточки, перемешать № Салат Я 

_ С рисом и изрубленными грецкими орехами. Заправить раститель? в аиОнезо 


ным маслом и лимонным соком. Украсить изюмом. 


атиз свеклы с черносливом 
мослив отварить виебол 


ышом количестве воды. Через 10-5 и. 
чернослив мелко порубить, удалив косточки, О 
натереть па крупной терке или нашипковать сола 
Черпослива и потушить 15-20) минут (до выпарива! 


Мсвеклу охладить, соединить с черносливом, 0 
"майонез. 


Ч ОЧИСТИТЬ, нарезать лом 


м количестве воды (пример 


й» 
во-овощной салат «Южны у | = 
усты, 15 граэмочениого чернослива, 1000 ана- 


ной кап 
окоНан 10 горехового масла, 20 г малинового сироп , 


иного лимона, 


орицы: | 
полке Ид добавить в пее половину лимонного сока и‘оре- 
усту изме Е 


Кп Дать постоять 10 минут. Мякоть банана размять вилкой и 
 ховое масло. ами чернослива. На’дно тарелки выложить капусту и 

м ом сиропом. Сверху выложить банан и полить остав- 
! е снным соком. Посыпать корицей. 


— Через 30 мипут салат готов. 


е Салат из капусты с апельсином 

250 гбелокочанной или краспокочанной капусты, 1 лимон, 1 апельсин, 
ГИ, Морковь __рупное кислое яблоко, майонез Б, 

(Ў Обмытую капусту нашинковать, размять или прогреть до мягкости; 

| сбрызнуть лимонным соком, подержать | час в холодном месте. Доба- 

вить кусочки апельсина и тертое яблоко, смешать с соусом, заправить. 


ых гредкихолазй ® Салат из свежей капусты и айвы 
ТЬКО ИЗЮМ. 


300 гбелокочанной капусты, 1 морковь, | айва, 1 луковица, 4 ст. ложка 
майонеза, | ст. ложка мелко нарезанной зелени петрушки. 


Капусту, морковь, айву и лук нарезать соломкой и перемешать. По- 
лить салат майонезом и посыпать петрушкой. 


® Салат «Банкетный» 

300 гбелокочанной капусты, 50 г 
СЗ косточек или 160г яблок, 75 г 

Капусту нашинков 


свежих огурцов, 170 гсвежей вишни 

моркови, 100 г майонеза, соль. 

атр и перетереть с солью до появления сока, соеди- 

: м соломкой огурцами, частью вишни без косточеки 
змельченной па крупной терке морковью. Массу перемешать, 


ие майонезом и уложить горкой в салатник. При подаче укра- 
"йили дольками яблок. 


из свежей капусты, дыни, 
нови винограда 


елокочанной капусты, 160 гдыни, 100 гаш 


'гмаринованной свеклы, 150 гмайонеза со см 
ции, 


Поваренная Книга 


есертную тарелку положить горкой дыню, нарезанную с Ы 

иками или ломтиками, а вокруг разложить букетиками Лом 
белокочанной капусты, мариноваииую свеклу, виног 5 
апельсина, Украсить листиками зеленого салата, При подаче | 
майонезом со сметаной или заправкой и фруктовым соком, пол) 


ө Салат капустно-ананасовый 
200 гбелокочанной капусты, 2 ст. ложки яблочного уксуса, 2 к 


руж 
ананаса, 1 стручок маринованного краспого перца, 2 ст, ложки а атере?? 
за, соль, молотый тмин, листья салата, молотый перец. Б еб бв он 
Капусту нашинковать, добавить уксус и пестиком потолочь ДО мягкое тех) " 


сти. Кружочки ананаса и марипованпый перец нарезать тонкими по. 
лосками и смешать с капустой. Полить майонезом, посолить, попер- 


чить, посыпать тмином, выложить на салатные листья и сразу же по- бока, руши, 1 


дать па стол, дне и сметаннс 
‘екнеили консерв 
© Салат из квашеной капусты с абрикосами ‘ши брусочками, се: 
200 г квашеной капусты или 300 г свежей капусты, соль, перец или | сојсомизаправиті 
тмин, 1 стакан абрикосов, 2 ст. ложки кислого сока, 0,5 стакана майо- 
неза, 0,5 стакана взбитых сливок, 2 ломтика лимона. 1 (алат из СЛИВ 
Квашеную капусту смешать со свежими, маринованными или консер Багана слив, 2 к 
вированными абрикосами, заправить солью, перцем и кислым СОКОМ ЯИЧНЫХ жел 


добавить майонез, смешанный со взбитыми сливками. Украсить ло\№ 
тиками абрикоса или лимона. К свежей капусте добавить большоские 
лое яблоко. 


® Салат из зеленого лука со сливами . 
150 тзеленоголука, 1 стакан слив, 1 ст. ложка рубленого укропа зе 
ии петрушки, соль, перец, 2 ст. ложки лимонного или яблочного СОК 
ст. ложки растительного масла или 0,5 стакана майонеза. Е 
ытый и высушенный зеленый лук мелко нарезать. Свежие, моа 
мованные или консервированные сливы, из которых удалены ок | 
_ Ки, разрезать пополам или на четыре части. Укроп и зелень петру "3 
_изруб е продукты перемешать и заправить, при желаний УМ 

алат сливами и листиками зелени. 


репчатого лука с яблоками т а 
А больших яблока, 0,5 стакана сметаа 
‘ный лук или резанец. а 


МИ 

тусты, соль жі 
сока, 0,5 таза 
мона, 
ованнЫМИ Я 


т рехугольнь 


„к нарезать тонкими кольцами, яблоки (с кожурой) натереть на 
Г ой терке или нарезать соломкой. Все продукты быстро переме- 
тя чтобы яблоки не потемиели. Уложить в салатницу. Посыпать 
шать, что 
рубленой зеленью. 


ө Хренс брюквой или морковью 
1 стакан тертого хрена, 2-3 моркови или 0,5 брюквы, 2—3 яблока ИЛИ 
| лимон, 0,5 стакана сметанного соуса. 
Хрен и другие сырые овощи натереть, смешать с соусом. Неочищен- 
ные яблоки натереть, отжать сок из лимона и натереть в салат лимон- 
ную цедру, чтобы он прибрел кисло-сладкий вкус. 


ө Салат из фруктов 
2 яблока, 2 груши, 1 стакан слив, 1 небольшой сельдерей, 0,5 стакана 
майонеза и сметаниого соуса, 3—4 ст. ложки тертого сыра. 
Свежие или консервированные фрукты нарезать крупными кубиками 
или брусочками, сельдерей натереть на мелкой терке. Все смешать 
с соусом и заправить. При желании добавить сыр. 


® Салат из слив 

15 стакана слив, 2 кислых яблока, 2 ст. ложки красной смородины. 
Соус: 2 яичных желтка, 1 ст. ложка меда, 0,5 стакана сливок, тертая 
лимонная цедра, ром или коньяк. 

Фрукты вымыть. Из слив удалить косточки, разрезать плоды на 2 или 
А части, добавить смородину и нарезанные кубиками яблоки. Желтки 
смешать с медом, заправить, добавить сливки. Соус налить па фрукты, 


меложенные в миску. Перед подачей на стол держать в прохладном 
есте, 


Я Салат из апельсинов, бананов и дыни 
е, 2 банана, 1 небольшая дыня, 2 ст. ложки меда, 2 ст. ложки 
Ока, 2 ст, ложки толченых орехов, майонез. 

Рукты очистить. Апельсины н бананы парезать кружочками, адыню 
ми ломтиками и вперемежку сложить на блюдо (по 
ыми рядами). Залить смесью меда с соком, посыпать 
хами, при желании добавить майонез. 


РУС или прям 
Чеными оре 


@ 
Лат из дыни и слив 
ая дыня 


» 1,5 стакана!слив, 2 ст. ложки толченых орехо 
име, да, 2 


ст. ложки кислого сока, 0,5 стакапа взбитых сли 


истить, нарезать 
а топки Е 
лі очки разре ми ломиками, положить на ( = 
ту: У „разрезать пополам и `ъ на блю, 
ми уложить па кусочки дыни. Сбр вместе столче 
| ьно разбавле ‚ Уорызнуть соком ЕШ 
рг авлен мед. При желании к салату МАА о 
мөжпо подать 
"Слив 


р 
е Салатизгруш 


4-5 мягких спелых г Е 
К и Сан ежевики или чернослива, 27; 
| О Ерей, 50 гшвейца 2 2-3 мягких кислых яблока, 1 неб я 
е Дар кого или толланлекого сыра, 0 5етакаі а 
АЧ Й Әә слив, 2-3 ст. ложки толчепых орехов, н. 
0 
| 
| 


Очищенные груши разрезать пополам, поло» 

е т % АМ жить Иа ; чайной 

И о енед В получившуюся Н 

ей К л е сбрызнуть сиропом. Яблоки, В 

ками ае ре па крупной терке, смешать с соусом и а от РОУЫТЬ, осун 

кду грушами, т 

Украсить дольками слив и толчепыми орехами. Салат можно подати, Г и 

на листьях салата. Б оперомешать, зат 

© Салат из апельсинов и сельдерея в. то Г 

5 помидоров, 1 сельдерей, 0,5 стакана майонеза или . ў "Карлоу 
лимонным соком), патер оудоров, 400 


3—4 апельсина, 4 


сметанного соуса (вместо уксуса заправить 

тая апельсиновая или лимоиная цедра, ломтики апельсина‘ ломидо Г др езд 

ра, 1 ст. ложка очищенных голченых орехов. А. ЖТА ть На) 
Помытые апельсины очистить, разнять па дольки, разрезать паку у, ў; т <емоц 


ки, добавить измельченные помидоры и натертый сырой ил! 

сельдерей. Е 
— Всесмешать с соусом, запр 
| к педрой, украсить дольками 
_ ными орехами. 


їли анельсино 


лимонной1 р 
ра тол 


давить тертой 
ками помиле 


апельсина, ломт! 


е Фруктовый салат с сыром 
‘листьев салата, 4—5 ломтиковбелс 
‘груши или яблока, 4-5 ст. ложе! 
‚ ложек тертого сыра, 4—5 вишен (яго, 
ива или слив). 


эго хлеба, 


лат из фруктов | " 
„блок 75 ГГРУШЬ 75 гапельсинов, 30 г мандаринов, 5 
ь лимона. г. 
ыть фрукты, очистить от кожицы, нарезать дольками (беззерен 
диевипы) и сложить в миску. К моменту подачи на стол фрукт 
ешать со сметаной и мо НЫАЕ соком. Затем все это сложить гор- 
И в салатиик и посыпать цедрой апельсина, нарезанной очень топ. | 
о соломкой. Украсить салат можпо теми же фруктами, Взависимос- 
и от сезона фрукты можно подобрать различные, но обязательно 
сочетании с яблоками. = Е 


Салат по-андалузски 
400 г кочанного салата, 300 гапельсинных долек, 200 гсметаны, 100. г 
{ очищенных орехов. 

Листья салата промыть, обсушить с помощью салфетки, нарезать, 


_ апельсинные дольки разрезать пополам, удалив из них семечки, орехи 
хами. Сала иан пополам, уос Е 
ё А 1 измельчить, все перемешат ь, заправи ть сметаной. Пряности не добав- 
і ЛЯТЬ. 
| 


® Салат «Монте-Карло» 
100 т красных помидоров, 400 гапсльсинных долек, 200 г сливок. 
Зрелые помидоры разрезать па 4 части, анельсинные дольки разрезать 


пополам, удалив из них семечки, все перемешать, залить сливкамиь 
Пряности не добавлять. 


Салат из свежих огурцов с медом 
Тотурцов, 60 г меда. 


т 
а сельдерея с фруктами | 
а КЕ ого сельдерся, 300 г яблок, 200 ганельсинных долек, 
РЕЙ и яблоки пашиинковать, апельсинные дольки и 


ки, все перемешать, приправить сметаной. 


Поваренная аа, 


Смри яблоки нарезать кубиками, сельдерей — кусочках 
шать и заправить майонезом. Пряности не добавлять ми псе пер 
ө Салат «Астория» 
200 ггрейпфрутов, 200г апельсинов, 300 гкочанного салата, 1 
А 7 : 5 < 

грецких орехов, 100 г оливкового или подсолнечного масла 00 
щенного молока. а, 100 ге 
Листья кочанного салата промыть, просушить, нарезать; грей 
очистить, нарезать дольками; апельсины очистить, дольки рай 
пополам, удалить семечки; ядра грецких орехов измельчить; Е 
мешать, заправить маслом и сгущенным молоком. р 198 


® Салат из бананов и мандаринов со сливками 


600 г бананов, 200 г мандаринов, : 
Бананы и мандарицы очистить, нарезать кусочками, смешать со слива 


200 гсливок. 


ками. 
^^ потиеные Фрукты 
® Салат фруктовый с персиками | сили несколько 
; 300г персиков, 150 гяблок 200 гапельсинов, 40 капель цюкли, нека и 
5 2 | 
го взбитых сливок или сметаны "утовый салат 
Фрукты очистить от кожицы, мелко нарезать, смешать с июкли, ДАТ» |2 тавьсинных Дол 
я постоять в прохладном месте в закрытой посуде. Перед подачей укр | 


сить взбитыми сливками и сметаной 


х 
ә Фруктовые салаты 
Натереть натерке морковь и яблоко, пере 
лат, но в то же время — основа, на базе котор 
еще несколько салатов, добавляя: 
1. Клюкву, бруснику или смородину, 
2. Мелко нарезанный ананас, свежий‘или консер 
3 Мелко нарезанную дыню; 
4. Натертую грушу; 
«25. Нарезанный апельсин или грейифрут; 
6. Немного грейнфрутового сока, сливок и" 
Блюдо желательно охладить. 


мешать. Это уже готовый 
ой можно приготові а 


А7 
вировачиый 


‚мороженого 


ө Фруктовый салат «Каролина» 2007 
00 г бананов, 200 г кочанного салата, 200 г яблок но 
а очистить, нарезать толстыми ломтиками» 


из них сердцевину, нарезать дольками, кочанный салат про 
осушить, нарезать, все перемешать, заправить маринадом. > 


вый салат с грушами 
200 г яблок, 200 г зрелых слив, 200 г вареного сельдерея, 


Фрукто 
200 гтрушь 
007 майонеза. 
_ ши, яблоки очистить, нарезать мелкими кусочками, сливы разре- 
1 [0 пополам, ’далить косточки, сельдерей мелко нарезать, все сме- 
витть майонезом. 


1 
шать, запра 


ө Салат фруктовый из яблок 


з 

УЛ Е 
акау 150 гтертых яблок смешать с соком половины апельсина, 5—20 грец- 

к кими орсхами. Заправить З столовыми ложками сливок или медом. 

ү! 


Сонау 
с ® Фруктовый салат с орехами 

Нарезать мелко 100 г яблок, груш или любых других фруктов, доба- 
вить сушеные фрукты (финики, курагу), горсть орехов, 1 чайную лож- 
кумеда или несколько ложек взбитых сливок. 

эВ, 40 капельки З 

® Фруктовый салат со сладким пе рцем 

250 апельсинпых долек, 200 1 яблок, 200 г красного сладкого перца, 

150 гядер орехов, 200 г майонеза. 

суде, Пера Апельсинные дольки нарезать пополам, удалить семечки, яблоки очи- 

Стить, нарезать кубиками, перец очистить от семян, нарезать солом- 

КОЙ, орехи измельчить, все смешать, заправить майонезом. 


лть смо 


* Фруктовый салат «Солнечный» 
200 Габрикосов, 200 г слив, 200 г желтой черешни, 100 г. смородины, 
Гмайонеза, 100 гсгущенного молока. 
икос, сливы и черешшо освободить от косточек, нарезать кусоч- 


‘каму 1 1 р 
1, смешать со смородиной и заправить майонезом, смешанным со 
тУщЩенным молоком. 


Фруктовый салат «Детский» 

10072 желтой черешии и 100 грозовой черешии; 100081012 

Ляники, 4 грецких ореха. и’, 

ны ВЫМыть, разрезать зубчиками так, чтобы из 1 апельсина. 

ось 2 Корзиночки, затем удалить содержимое, вырезав и 6 

ть. Заполнить полученные апельсинные вазочки-корзи 
РЕ | 


00 зем 


годами вишни и череп 

Л ни, удалив 

а, б из них 
о е Из мякоти апельсина выжать К 

ружком апельсина и подать с фрукт н НАЛИТЬ або 

орзиночки с фруктамі 5 РУКтовым салат 
уктами подают на десерт стока 
_ ками. рт в тарелках счайнь 
) Ы 


© Салат из краснокочанной капусты 
с яблоками и медом 


т д Я 
200 г краснокочаиной капусты, 2 ст. ложки меда, 100 „8 
ложки растительного масла, соль. в.“ 


г. 


Мелко панииисоваииую капусту смешать с медом, маслом, пареза 
ми яблоками и посолить но вкусу. "и 


е Яблочный салат 

с краснокочанной капустой и горчичным соусом 
500 г красиокочаниой капусты, 200 г яблок, 80 г растительного масла 
2 яйца, 25 г горчицы, 30 г лимонного сока, соль. 
Капусту наизтиковать, яблоки разрезать на 4 части, удалить сердиеві& 
ну, нарезать соломкой. Яйца сварить вкрутую. Белок мелко порубить а рых моркови; 2 


а желток растереть с горчицей. Непрерывио помешивая получив 
р 


озослИВОК И несколько 


р 
ПМНЕНЫЙ 


ся горчичную массу, ВЛИТЬ В иестеилое рас ЛЬ масои а 
добавить лимонный соки перемешать. Капусту Ее т 

и яблоками, добавить соль по вкусу. Салат перелож! 

енным соусом. 


заправить приготовл 


ўї й сал а я» |. 
© Австралийский салат <Граци огопей 


150 г яблок, 150 г корня сельдерея, В я 
ВО гзеленого и сладкого перца, 150 т\ 
сладкий 
2 сельдерея и слай 
ый" олечками, 


кий красный перец — кол‹ ) 
править майонезом, добав 


е 
орт-Саид» 
150г бананов, 


слад 1 
расного ое 
1еза, СОЛЬ черный пе 
соломкой 


5 


заты 


аицузский салат. - в. 
блок, 250 картофеля, 180 гзеленого коиесрвированного го 
150 г сельдерся, 150 г маринованных огурцов, 50 г моркови 
за, 20 г сливочного масла, 2 яйца. Для татарского соуса | 
а юзо 50 ггорчицы, 50 г сметаны, 100 мл сухого белого вина к 
ее, отварить в кожуре, очистить, парезать мелкими кубиками, 

м и сельдерей очистить, парезать кубиками и тушить на сли- 
ЮЕ. масле вместе с зеленым горошком. Яйца сварить вкрутую, на- 
С их, маринованные огурцы и яблоки мелкими кубиками, Все пе- 
мешать и заправить маионезом или татарским соусом. 


ө Салат «Завтрак дипломата» 


Положить на тарслку тонкий слой овсяного или гречиевого толокна, 
сверху — слой сочных ягод. Размять и оставить на 30 минут. Добавить 
‘2 столовых ложки сливок и несколько измельченных орехов. 


МАНЫ оу 
® 80 г Растите 
СОЛЬ, ) 


4 части, ўда ө Салатвитаминный 


ую. Белме 2 свежих огурца, 2 сырых моркови, 2 яблока, 2 помидора, 100 псала- 
у помешивая тув 1а, 0,5 стакана сметаны, 0,25 лимона. Ц 
Вымытые свежие огурцы, сырую морковь и яблоки нарезать тонкой 
соломкой, а листики салата па 3—4 части каждый. Все это перемешать 
Изаправить сметаной, добавив лимонный сок, соль. Сверху салат уке 
расить помидорами, нарезанными ломтиками. Такой салат, благода- 


аерым овощам и фруктам, содержит значительное количество ви- Б 
ШОВ. ә 


9 Салатиз болга 


рского перца с яблоками, 
Зеленыю, луком и сметаной 


болгарского пе 


Ки, 50 рца, 10 г салата, 20 г зеленого лука, 5 гзеленииете 
' 


яблок, 30 г сметаны, соль. а 
ский перец и сал 
сечь, яблоки л 
ВИТЬ солью. 


тат пашипковать, зеленый луки зелень иструш- 
ислко нарезать. Продукты смешать со сметаной и 


Б: 


а Помидоров и яблок со сметаной . : 
Е оров 100 тяблок, 40 гсметапы, 10 гэеленишструшки, 
Плотныс 

чками, уложить их на тај елку с оя 

станой и украсить листьями п 


5 


® Салат из цветной капусты с Ревенеу 


75 г цветной капусты, 50 г яблок, 20 г ре 


веня, 30 гс 
роп, соль. 


Мета 


Цветную капусту отварить 
ревепь очистить и топко на 
шать, добавив рубленый ук 
Подавать к столу, 


И разобрать на мелк тещу 
резать, салат Пашипкова Тр. 
‘рол, заправи ТЬ СОЛЬЮ, "се 
Залив сметапой и Украсив зеленью, 


® Салат «Здоровье» 


1 способ. 2 свежих огурца, 2 сырых моркови, 2 Яблока, 2 ПОМИ, 
салата, 100 г сметаны, 0,25 лимона, зелень петрушки, соль, 
Огурцы, морковь и яблоки на 


Й соломкой 
та — на3—4 части к 


дора 100, 


ре А НКО 
резать тонке 


„а листики Сала Г 

іждый. Все пе ремешать и "8 Равить сметаной до рео. 0 
бавить лимонный Сок соль. Сверху салат у красить помидорами, нары СН ть, ОЧИС 
занными ломтиками, зеленью 04 МЯС 

| 2 способ; 3 средних моркови, 3 репы, растит т 
петрушки; 


тьное мас. ЛО, уксус, зелень 


отаю ило; 
(9) репу у морковь 

Лом И уксу сом, у 
ДНИХ моркови, 3 
Морковь н 
Натерке яб; 


Пашинковать соломкой, запра 


Сить зеленью, 
Яблока, лимо 


Лшатизкальмар 
пальмаров, 50 тя, 


ННЫЙ сок 
атерет Ь на ме кой терке, добавить очищенные 
токи, 


1 СОКОМ. 


Заправить 


Пим ИНЫХ 


ь, 1 яблор 
к Зать л 
ро Все > СМ Бел 


ко, 501 ‘уксуса, соль. 
о Омтиқау 
Кочаурю Ў ый 
это Перемет т 0. капу 


11, морковь 
Усту нашинков: 
Сложить 


нарезать соломкой | Мар ска 
ъ, перетереть с со- Ч пу 
ТЬв Салатиик, полить ‘уксусом, \ 


ме Чи кат 
А хоне, 
\ ШТ пат 7 
о я “ты, 
асла, 5 долек чеснока, | 1 Лит, 
|. е 
м м 
Однородпой мас К. 
ть. 


со срез 
Л 


анными вер- ми у 
Л 1одо посыпать Ч 


ме, пой зеленью укропа или петрушки, сверху поместить 
т и | т пареа а на них — срезаниые верхушки помидоров. На 
7 к НК, Р а напести белые точки из растертого сливочного мас- 
Оль № зиляйки м на стол его нужно держать в холоде. 
Зв“ о пода 5 
е7 Д 
97 
іў ст 
А ат «Летний» 
о Сал огурцов и моркови, 45 гяблок, 10 гсалата, 40 г помидоров, 25 г 
Гог} - 
я | лимона, соль. 
бло 81 теогурцы, сырую морковь и яблоки нарезать соломкой, а листья 
Ш Т Е т оуппыми кусочками. Подготовленные продукты соединить 
ол 1, Соль р ать сметаной, добавив в псе лимонный сок, соль. Украсить 
) У , и запре 
я Кой, але ломтиками помидоров. 
Рави о | 


рр я блока 
АМ А е Салат из кальмаров с яблоками 
| бгкальмаров, 30 гяблок, 30 г сметаны, соль, молотые орехи. 


Масло ук Яблоки помыть, очистить от кожуры и семян и вместе с кальмарами 
А пропустить через мясорубку. Полученную массу выложить горкой, 

полить сметаной и посыпать молотыми орехами. 

ГЬ соломкой, ар 

енью, . 

® Салат из кальмаров с яблоками и зеленым горошком 

100 гкальмаров, 50 г яблок, 10 гзеленого горошка, 10 глука, 15 гмайо- 

неза 0,25 яйца, соль. 


К. 


ВИТЬ ОЧИЩЕНШ 


ОМ. Отваренные или копсервироваппые кальмары мелко шипкуют. Очи- 


Щают яблоки от ко; удаляют сердцевину, нарезают пластинка- 
М яйца лиикуют, смешивают сзеленым горошком, заправляют май= 
онезом, 


О Кальмары с капустой 

кальмара, 30 г капусты, 30 гсметаны 30 г, соли, к. 
апустпые кочерыжки мелко патереть. Мясо кальмара в 

Соединить © натертыми кочерыжками, посолить, перемешать, 


ЖИТЬ, Горкой и полить сметаной. 


& 


О Салат из кальмаров с творогом чеснока, 30. г сметаны, соль. 
М и р 
‘60 кальмаров, 30 г творога, 0,5 дольк 


с бку, добавить рас- а 
М, ить через мясору! Я СЛ 
со рау ворог пропусти Я ить горкой и 
( аара аа все хорошо перемешать, выложить Орка 

к ый чеснок, , 


ть сметаной. 


в — 


® Салат из ставриды с творогом 
5090г СТавриды в масле, 50 гтворога, 30. м 
Ломтики ставриды 


\ сосдинить с 
однородной массы, выло 


айоцеза ' 
творогом, р 


і и астереть 
жить горкой и поли 


ть майонезом ов 
® Салат из сайры с фрукт 
60 гсайры, консе 
лок, 30 гайвы. 
Яблоко, грушу и ть от кожу 
кубиками, поместить в кастрюлю, 
банки и тушить 2-3 


2—9 минуты. Выложить фрукты 
Разложить ломтики сайры 


ами 


рвированной в собственном соку, 30 ггру 


1 30 яв. 
айву очисти РЫ и семян, нарезать мелкими 
залить жидкостью из консервной 


В салатницу, сверху 


® Салат из сайры с творогом и чесноком 


ЯТ 

з Е о банть рус 
50 г сайры, консервированной в собственном соку, 30 г творога, а рогом уло: 
0,5 дольки чеснока. к і» 
Ломтики сайры вместе сл ворогом пропустить через мясорубку, сме ый салат 
Шать с толченым чеспоком, выложить в салатницу и полить жидкое: За 
пью из консервной банки. УР гшампиньо 

мимандаринов: 

® Салат рыбный по-канадски осо 8 аельсина. 
125 т судака, 15 г репчатого лука, 15 г майопеза, 50 гяблок, 20 г сель 
рея, 20 г 


свежих огурцов, 0,5 яйца, : 
Рыбу 15 мипут варят с 
Воды на слабом огие, з 


Мелкие кусочки и охла 
‘огурцы, 


‘нь петрушки, салат, соль. 

луком в неболыном количестве подсола ри 

атем вынимают, снимают с нес кожу, делеа Я 

ждают. Смешивают нарезанные яблоки, и 

сельдерей, петрушку и майонез, заправляют СОЛЬЮ, аа 

Ыбу, всю массу осторожно перемешивают, укладывают горкой, 106 Р 
ют зеленью петрушки, рублеными яйцами и украшают листочкам 
та. _ ау, 

А. 

Копепгагецскийь 


о 
ГУрцов, 50 г помидоров, 
соль, персц, горчица. 

количестве воды, у 


30 г репчатого 
"далить кости и раз= 


‚ нарезанные ку- 
, приправ 


ить солью, черным мо- ^ 
зом; 


раме салати —» 


из сельди по-датски 

Т 20 гяблок, 0,25 яйца, 10 прелчатого лука, 400 сливок, вии- 

г Вс зеленый лук, оливковое масло, горчица, черный молотый 
Сус» 


ль. 


азатем разделать па чистое филе и нарезать тонкими 
ми, Очищенные яблоки и репчатый лук нарезать мелкими 
оты Белки сваренных вкрутую яиц мелко порубить, Все пере- 
К} пубием Р литьзаправкой из смеси оливкового масла сливок, Перед 
л лат посыпать мелко парезанным 1 луком. 
отовление запр: авки: оливковое масло смешать сук сусом, протер- 
тами желтками, добавить соль, черный пе рец, горчицу, сливки. Все 
‘пцательно перемешать. 


| ө Салат из творога и редьки 


тау. ®  Натереть на мелкой терке морковь, огурец и не более 1 столовой лож- 

о ки редьки. Добавить рубленую зелень, изм њченпый зубчик чеснока. 

Мясо Смешать с творогом, уложить в салатиик и украсить веточками зелени. 
Рубку ае х 


Ха ө Пестрый салат 


] 50гсыра ›гшампииьонов, 401 адкого перца, 30 гяблок, 40 галель- 
[ сов или мандаринов; для соуса: 100 г сметаны, горчица; лимонный 

сок, цедра 1 апельсина 
к, 201гсолье Сыр ночищенные от кожипы и с рдцевины яблоки нарезать неболь- 
ІТ, СОЛЬ, шими кубиками. Молодые шамнииьоны потушить и разрезать попо= 
подсоленной лам, болес крупные — на песколько частей Перец, из которого предва- 


рительно удалена ‹ ердцевипа, нарезать кольцами и смешать с долька- 
Мимаидаринов. Из сметаны, горчицы, сока лимона и цедры апельсина 
приготовить соус и полить им салал 


жу, делят 
оки, свежие 
љт, кладії 
‚кой, ПОСЫ: 
источкам! ® Салат-коктейль из овощей и фруктов 

15 моркови, 10 г сельд рея, 10 г огурцов, 10 яблок, 10 гслив, 15 0 
1омидоров, 20 г сметаны, лимонный сок, зелень. 

Одготовленные сырую морковь и сельдерей, свежие огурцы и яблоки 
(без сердцевины и семяп) нарезать тонкой соломкой, помо = 
дольками, а у слив улалить косточки. Заправить сметаной, смешав ее 
солью и лимонным соком. Оформить зеленью: 


‚ичатого 


ри раз" 


® Салат-коктейль из свежих фруктов 10.1 апельсинов, 1510 
Югелив, 10 персиков, 10. пгруш, 10 пяблою 10 ца 


‘метаны, лимонный сок, лимонная цедра. 


ие КУС 
м М0" 


Фрукты нарезать Дольк 


ами, у 
мешать в крем 


Далив кост 
анке, добавив с 


Уе; се 
метапу, Лимонный ЕЛ 
е Салат-коктейль дынный 

20 гдыни, 30 г лимонного сока, 3 


35 г аПеЛьсицовог, 
Из мякоти зрелой дып 
торые затем выдер 


© сока, 

119] выемки приготову ьа 
В ЛИМОНОМ соке. Шарики Положить, 

и залить охлажденным апельсицовым со 

шампанского. 


| 0 
ком. Подавать В боде - 
Е) 


ис ПОМОЩЬ 
жать 


® Салат-коктейль яг одный 
20 гчерники (брусники), 20 
15 геметаны или сли 
Ягоды промыть, 
Заправить смета 


гежевики, 20 г малины, 20 г смородины 
ВОК 


хорошо отцеди 
НОЙ или слив 


ками. 


гь воду и выложить слоями в вазочку, 


® Салат-коктейль брусничный 
30 гбрусники, 20 г хрена, 
Яблоки, очищенные от! 
МИ. Хрен натереть И 
ми, Уложив све 
камии пере, 


30 гяблок, 20 г сметаны или сливок, соль, 
‹ожу ры, сс рдцевины и семян, парезать долька- 
а крупной терке. Все выложить в кремаику слоя- 
рху бруснику. Посолить, заправить сметаной или слив- 
мешать. 


ии листья растет 
таареать. Затем. 


\ ® Салат-ко 


ктейль малиновый 
35г малины, 


20 с клубники, 20 гземляники, 


сл 


15 г сметаны. 
абой струей воды, у 


ложить в вазочку 


ваичика, 30 г зеленого лука, 
сок, 


к ‚мелко нарезать, перемешать с 
ара править лимонным соком, сметаной пли 
арУбленным яйцом, сваренным 


Ог майонеза. “ 


т 


Ы. 
ИТЬВ вазочку, 


| 
| 


ного] 
емешатье | 


аной ИЛИ 
арениым 


овью, 


2 Мапу лор | 
аной ИЛИ Слив. 


е салаты 5 
0) истьев витлуфа, моркови и яблок 
Л! С. Вто 

2 тат ИЗ зптлуфа, 30 г моркови, 40 г яблок, 20 г сметаны, соль, 

тьев 27 

ГЛИС 
10 б 
КаЛиТ, тлуфа мелко нарезать, патереть морковь и яблоки, смешать 
РЯ ВИТЛ 


равить сметаной. 


Т0 
тиз листьев медуницы, моркови и яблок 

ала д н ) | 
0 листьев медупицы, 20 г моркови, 30 "яблок, 301 сыра, 20 гсмета- 
15077 сд 
НЫ |5 сксилита. 
листя медуницы промыть и уложить в кастрюлю, покрыть патерты- 
„морковью и яблоками. Полить сметаной, а сверху посыпать натер- 
мил 
там сыром. Поставить в духовку и тушить до расплавления сыра. По- 


давать, посыпав ксилитом 


• Салат из иван-чая 
200 г зеленого лука, 50 г 


400 г молодых побегов ивап-чая с ли 

тертого хрена, 80 гсметаны, 1 лимон черный! молотый перец, соль. 

Побеги и листья растений опустить па 1 2 минуты в кипяток, отце- 

дить и нарезать. Затем добавить измельченный 1ук и хрен, посолить, 
анои слим НЫМ СОКОМ. 


перемешать и заправить смс 


® Салат из заячьей капусты 
200 гзаячьей капусты, 400 гзеленого гука, 200 гсметаны, укроп, соль. 
Луки заячью капусту изм 
нойи посыпать укропом 


Ком, ПОСОЛИТЬ, заправить смета- 


їЊЧИТЬ Н 


® Салат из крапивы с яйцом 


600 Г молодой крапивы, 4 яйца, 80 г сметаны, уксус, соль. 


Листья крапивы прокипятить в воде в течение 5 минут и откинуть па 
СИТО: Затем измельчить, заправить уксусом, сверху уложить ломтики 


Вареных яиц, полить сметаной 


® Салат с календулой 

400 г свежих огурцов, 150 г зеленого лука, 200 г ВОН р 
календулы, 4 яйца, 200 г сметаны, черный молотый перац. укрца 
Огурцы очистить и парезать тонкими ломтиками. Луки калеуи 
измельчить, смешать с огурцами, выложить натарелкуи украси лод 
тиками вареных яиц, В центр салата положить сметану. Посолить, 
сыпать измельченным укропом: 


59 


© Салат из лопуха 
600 г 


листьев лопуха, 200 г 
соль, 


зеленого лука, 
Листья лопуха опустить 
измельчить. Зате 
посолить и з 


на 1-2 минут! 


м перемешать с измель 
аправить сметаной 


я В кипяток, 
ченным лук 


® Салат из одуванчиков 
А0Оглистьев одува! 
60 грастительного масла уксус 
Листья одуванчиков вы 
Добавить измельченных 
СОЛЬЮ, уксусом, перем 


КОВ зеленого лука, [00 Гзеле 
Укроп, соль 


ржать в холод 


ной воде 30 мину 


ти нарезать 
грушки и 


явить маслом, 


лук, запр: 
ыпать укропом, 


® Салат из подорожника и к] 


250 г молодых листьсв 
лука, 100 гхрена, 2 яйца 


запивы с луком 


о 
80 геу 
Подорожник и крапиву опусти 
резать и добавить и 
ропом, Посыпать 


200 г крапивы, 250. репчатого 


ТЫ, УКСУС, СОЛЬ. 


ь па | минуту в кипяток, отцедить, НА 


и хрен. Приправить солью и уке 


ить сметаной. 


змельчену Ыс 

Рублеными яйцами по, 
я ® Салат <Охотничий 
| 240 г Молодых побегов иван-ч 
(томатный или «Любите: 
Зелень иван 
— Усоми Укра 


» из иван-чая 
ая, 80 г щавеля, 4 яйца, 80 гострого соуса 
ЛЬСКИЙ» ), соль 


-чая мелко нашинкова ТЬ 


‚ ПОСОЛИТЬ, заправить острым со. 
сить ломтиками вареного 


яйца. 


Салат Из огуречной Травы с сельдереем и луком 
Г ЛиСтЬев огУречной травы, 12() г се. 
метаны, 4 яйца, соль, це, 

і Зеле ИЗмел БЧ 


мтики вареного 


льдерея, 120 г зеленого лука» 
рец. 


ить ножом, посолить, поперчить, сверху по- 
ЯИца, залить с 


метаной. 
УИ Казы И сладкого перца 

30 О т коисервировайи 

т ву оо Масла, соль. 

№. ить но 

СОЛИТЬ 1 зап 


ого перца, 200 г 


ком, сосдинить с ломтика 
равить маслом; 


Я Выуить ЛИСТЬЯ ИЗМ 
аравт сметано 


аосорыша 
И моркови 
тельного Масу 


зпервоцвета И 
‚ первоцвета, 920 г варепой свеклы, 100 г зеленого лука, 


а репой свеклы, посолить, заправить сметаной. Перед пода- 


ол поставить на 10 минут в холодильник. 


атиз одуванчиков с яйцом 


‚80 гометаны, соль. 
овленные листья одуванчика и зеленый лук измельчить, доба 


капусту и измельчеиное вареное яйцо, посолить и перемешать, 
Заправить сметаной. 


ИИ 100 гзеленого лука, 200 гквашеной капусты, 


тглистьсв спыти, 100 гтертого хрена, 80 гсметаны, соль. 
одые листья сныти промыть, залить кин 
шут. Воду слить, листья измельчить, доб 
иИеремсшать изаправить сметаной. 


яткОмМ И выдержать в нем 
авить тертый хрен и соль, 


Огпспорыша, 140 г моркови, 20 г укропа, 40 г репчатого лука, 60.г 
са 20 растительного масла, горчица, соль. 
3 
ытуюзелень спорыша и морковь варить до полуготовности, про- 
ить через мясорубку, добавить пассерованиый лук, протушить, 
Изаправить растительным маслом, уксусом и горчицей. 


ат из тмина с капустой 


олодых побегов и листьев тмина, 30 г квашеной капусты, 607 

тьНого масла. 

И тмин мелко порубить ножом, посыпать на подготовленную 
править растительным маслом. - 


рупиой терке, перемешать со свекольным соком, 
‘мином. Добавить натертое яблоко. = 


г“ 


е Салат из тыквы с Тмином 


500 г тыквы, 100 гогу 
тительного масл 


Уксус, пер 
Тыкву нарезать кубиками, о’ 

ленной воды. Огурцы наре, 
натереть. Все овощи пе 
перец и тмин. Све 


Зать кубиками 
ремеш 
рху посыпат 


ать, полить 
ь рубленой 


® Салатс тысяче 


листником 
400 гквашеной кап 


усты, 100 г зеленого лука, 120 "зелени тысячеди 
пика, 60 г рас гительного масла, специи. 

В подготовленную для са ‘ата капусту добавить измельченный д З 
Молодые листья тысяче иистиика, выдержанные в кипятке | минуту 
посолить, перемешать, заправить растительным маслом. 


® Сложный салат 
Взять 2—3 горсти мелко п; 
ВЯИНОЙ ложкой молодых 
хой (яснотки), по 
ленью (в том чис 


'рубленных 


и размятых пестиком или дере | 
тистьев одуванчика, крапивы жгучей и глу- шип сельдерея И 
дорожника и сныти, смешать с любой нарезаннойзе: аю О сябле 
ле с луком). По же; анию добавить ломтики огурца Тукан 
1 С ‚спок. Заправка: смета: . 
шие орехи, чеспок Запр; Тф 
лимона, клюквы или яблочным ук еерея нарезат 


или помидора, разм 
На или растите 
сусом, 


ельченные грет 


льное масло с с ком 


Листья молодой к 
Молодого Е! 


сленого лу 
ложкой), Заправка: р 
ОТО уксус: 


рапивы (2—3 горсти) исто 
ка (лучшев деревянной ТУЛЕ = 

астительное масло и лимонный Е 
«Пюре» хорошо взбить, украсить доль 


растительного масла, зе- 
ока. 

5 
ин листья). Заправка — очищенные 
‘Масло, нем 


ч ного нарезанного зеленого. 
ый Чеснок, 


а 


из листьев липы и ясеня 
Т | горсть листьев и смешать с таким же количеством моло 
ПО Добавить 1 горсть любых зеленых овощей — петрушки, 


тых сельдерея, салата листового — в любых сочетаниях. Заправка: 
, 


_ о Салатиз фруктов 
дог грейпфрута, 150 г белого винограда, 150 г розового винограда, 
{50 гапанаса, 150 гбананов, 150 гмандаринов, 5 апельсинов, 300 г май- 


онеза. 


Че | Грейифруты нарезать кубиками. Белый и розовый виноград очистить 

ІЯтке | Ё отсемян. Ананас нарезать кубиками Бананы очистить и нарезать в 

и. виде лолумесяцев. Дольки мандаринов очистить от кожицы и удалить 
семена. Апельсиповый сок использовать для разбавления густого май- 
онеза, которым заправить фрукты. Приготовленной массой наполнить 
корзиночки из апельсиновой кожуры и украсить сверху кусочками 

КОМ ИЛИ ДЗ банана, мандарипа и белым вино! радом 

кгучей ит 

резаниої ® Салат из сельдерея и ананаса 

ТИКИ Ор 200 гсельдерея, 200 гяблок, 200 гананаса, 100 гредиса, 200 гмайонеза, 

авкасит | ЗОГсливок, 5 г мускатного орсха 

ЛОЧИН Корни сельдерея нарезать кубиками и припускать в течение 5=6 ми- 


уг яблоки ананас также нарезать кубиками, а очищенный редис = 
тонкими кружочками. Подготовленные овощи и фрукты заправить 
майонезом, который предварительно развести сливками. Посыпать 
сверху измельченным па терке мускатным орехом. 


Га) 


В том, что мы не открыли Этих 


ки. Супы-то Они супы, да только нет 
кий, кто прочтет рецепты. сразу сообразит, что супам этим самое место 
в конце обеда, когда и дети ждут пе дождутся десерта та 
Дают в Нетерпении — что У нас сегодня на сладкое? Конечио, мы не 
Отступаем пин 


свай З САМ 
а шаготиден книги — все паши сладкие супы без сах 
ра. Читайте, осваивайте... 


ми реце 


засыпать рис и В 
ие —неболее 1( 
ягоды, мед, 


® Супиз свеклы и су 
Промытые Яблоки з 
пить и профильтровать, аябл 


хих яблок 
амоч ить 


В холодной воде на [-2 часа: Воду и. 
оки пропустить через МЯСО а ПИ 
А18 соломкой, добавить яблоки, горячую воду, сок лимона Ср 
Другой кислый сок), довести до кипения и охладить. Вар 
Л, сметана. 


4 7 прокипятить 
ой 1-2 ч 


мъ КИНЯТ 
(или запарить ки 
аса), порубить. Тыкву, паро 
кипятком И сварить (не более 


ы и сухофруктов, довсстиздо, кипе 
Е сметана, 


ы, 1,5-2 ст. ложки маня 


врать, промыть, размять деревянной ложкой, развести во- 
р „ процедить через сито и охладить. Отдельно пригото- 
< 00" на молоке. Выложить ее на тарелку, смоченную ы 
а застыть. Кашу нарезать кубиками или ромбиками 2, т 
у. ПИ тарелкам изалить приготовленным отваром. Суп Ею 


конным 


. о супшоре из тыквы 

Зогтыквы» | луковица, вода, молоко. 
тьи нарезать кусочками тыкву и лук, добавить немного воды 
у " ДЫ 


(бахто без пес) ииприпустить па медленном огне под крышкой до го 
тоности (4-5 минут). Протереть через сито и долить нужное количе 
ивоводьшили молока. Подогреть, по ис кипятить. В тарслку — масло, 

ку = масло. 


Очисти! 


е Рисовый сладкий суп 


тика 
пачат ш бст. ложек риса, 5 стаканов воды, фрукты, сухофрукты, 
СЭТ сауар Любые фрукты, сухофрукты или ягоды залить кипящей ВОДОЙ, зг 
Утся Десерт рыть плотной крышкой и выдержать до готовности, т П ое ня 
Конечно в: Вотвар засыпать рис и варить около получаса (пра кея но и 
Е ченный рис — неболес 10 минут). В гарелку ломтики фра м. 


1 супы б 
(03 а: | фруктов, ягоды, мед. 


® Хлебный суп с фруктами 
20 стаканов воды, 3-4 яблока, изюм, 3 кусочка ржаного хлеба 
я у! е 5 < $ 
а зерствот оцржаного хлеба (если он педостаточно черст- 
т Кит) положить в кастрюлю и залить кипятком). Наз 
тот Ъ, проңедизь, протереть через сито. Запарить очищена 
| по ис Блоки, парезы ломтиками, или чернослив и 
о ма, б т цедить отвар и разбавить им хлебное пюре до 
\ ‘устоты. В тарелку — вареные яблоки, чернослив» 


са. Воду опе 
зубку. Свет 
лимона (й 


ить. В таре" 


ить КШ ө Т 

‚ нареза р хлебный с медом 

более 15- Р та буханки ржаного хлеба, 1,5 л воды , 1,5 сть ложки изюма, 1 ч. ложка 

до кий р Ша 2 ст. ложки сливочного масла (или маргарина), 0,5 стакана меда, 
Стакан сливок. < 


Черный хлеб нарезать кусочками. Сухарикиподрумянить в духовом 
Шкафу и залить на 1,52 часа водой. Затем хлебиую массу довести до 
Кипения. Добавив перебранный и промытый изюм, тмий,» масло, ї 
(1роварить 2—3 минуты» Подавать к столу со взбитыми сливками. 


® Окрошка с яблоками 


1 яблоко, 3 свежих огурца, 10 шт. редис. 
1 ст. ложка укропа, 0,5 ч 


а, 3 ст.) 
` ЛОЖКИ горчи У 


цы, | 

0,5 стакана сметаны, со) > 
Яблоки, огурцы и редис папинков 
цу, мелко нарезанный л 


Вать со сметаной и кусо 


ЛЬ. 
уки укроп 


® Окрошка из фруктов 
300 мл фруктового настоя, 
вишни, 15 гщавеля, 20 гс а, 15 гсметаны. 


Очистить яблоки, дыню. парсзать кубиками. Персики ошпаритьночи. 
стить от кожицы, а мякоть измельчить, Промыть вишию, удалить кос 
точки. Щавель и салат порубить Растереть вишию, кожуру от фрук- 
тов, залить кипятком и 1.5— 


„2-2 часа готовить пастой, Приготовленные 
фрукты залить настоем. Подавать со сметаной и ксилитом, 


10 г яблок, 20'т дыни, 50 ги 


(5 
алата, 10 г ксилит, 


“"сиков 40 


з 


1 
® Супиз дыни, яблок и лимона (потахинный 
300 мл воды, 100г дыни, 70 гяблок, 10 гксилита, 15 глимона, те 
Дынюп яблоки очистить, мелко парезать, засыпать ксилитом. Коюу банки, 10 г лимом 
залить кипятком и кипятить 10 минут, пастоять в течение зас заа 2 ОЛЬ, КСИЛИТ, 
процедить и прокипятить с лимонной цедрой. Смешать настой и фрую И аСТОЯТЬ вте 
ты, добавить лимонный сок с ксилитом. штом рокид 
® Суп из яблок на отваре шиповника 


едт ц смещ 
300 мл воды, 100г яблок, 20 сухого шиповиика, 15'г ксилита 200 | "а лимон, с 
риса, лимонная кислота по вкусу. ЕЕ. 
Яблоки очистить и нарезать, засыпать ксилитом, кожуру отвари го 
щШиповником в течение 10 минут и настоять в течение часа, Процеди 
Пастой и смешать с ябл Е 


с. А йр 
оками. Заправить суп лимонной кислотой, р 


ики или малины 


т и 
„З шт. гвозду пи, 100 гтворога, 2’ст. ложкі 
рираји воды. 


довести до кии 
Кс 


"ния, положить гвоздику, плотно закрыть 

и Дать настояться 10—15 минут. Настой охладить 

ъ створогом, протертым через сито. Ягоды залить 
ЧОЙ кипяченой Воды, добаву 


ить меди ‘творог с 


ІЙ 
ягоднЬ олока, Зіст. ложки воды, З ст. ложки ягод. 


воду и измельченные ягоды (кроме крыжов- 
добавить мед. 


рносливом игеркулесом 
ап геркулеса, 2 ст. ложки масла, 200 гчернослива. 


о Супсче 


‚| стак 


155 па воде в закрытой кастрюле геркулес до густоты сметаны. 
Ы й 
См 0 пд А ть масло, посолить. Отдельно отварить чернослив без косто- 
| ЖІ т ГР 
| ета н всуп. Сул подавать с сухарями, обжаренными в яйце, 
тк ски ИЕ" 
1 ч 
1 
ишп о Супиз чернослива , 
о, Кож р омл воды, 20 гчернослива , 10 гксилита, 5 г картофельного крахма- 
|. При 12,20 мл СЛИВОК. 
Лито) Чернослив замочить и промыть Вынуть косточки, мелко нарезать, за- 


лить кииятком и прокипятить с ксилитом 5 мипут, затем заварить 
крахмалом. Заправить сливками и ксилитом. 


®Супвитаминный 

300 мл воды, 50 г пшеничных отрубей, 20 г шиповника, 50: шпината, 
ЗОгклубиики, 10 г лимона, 10 г ксилита, 15 г сметана, 102 орехов, 
025 яйца, соль, ксилит. 


‘ЛИМОНА, 


Илитом. Кожу 
ение часа, зал 


‚Настой и фри» | 
А Векипятить и настоять в течепис часа о1 руби. Шиповник размельчить, 


Залить кипятком, прокипятить 5 мипут и в течение часа настоять. Оба 
стоя процедить и смешать. Добавить натертый шпинат, клубнику, 


| 
Рубленные яйца, лимон, смета! гу, ксилит, орехи. 


ксилита 10) 


гу отварит с 
і Процели® | 
„слотой р! | 


1 
е Десерт рококо Р лсластитель М 
— Снять корку с дыни канталупки и удалить семечки. Вырезать свежий итилотвердот< 
кокосовый орех и удалить из него половину содержимого. Все этой 4 


волакденное бл 
мельчить. За тем поставить на полчаса в ХОЛОДИЛЬНИК. Хенуть массу ВКОН 


а тол поместить + 
ель, 


® Кисель грушевый со сметаной 
1 л консервированного компота из груш, 100 г сметаны, 3. ложки 
крахмала, вапилин. р. 
Консервированные груши сложить в стеклянную салатницу. К сироту чаце желе 
добавить разведенный в холодной воде крахмал и, помешивая, зак Желатин 15 
тить. Охлажденную сметану взбить с ванилином, соединить с охлаж» ть, ож з 
деиным киселем и залить груши. А ауана < 
ок 


ә Кисель из меда 


00 Л воды, 200 г. меда, 4 ч. ложки крахмала. 
В горячей воде развести половину пормы меда. Довести до кипения 

зая, влить разведенный в холодной воде картофельный крах 
довести до кипения. Спяв с огня, влить остальное количество) 
ЫЗ Ошо размешать и охладить. 


ива, 50 г размоченного изюма, ст. 


ХЧ ложка толченых 
и Кай сметаны, 


исмного фруктового сиропа. 


= ис вечера залить теплой водой. Утром откинуть 
>в ПрОМЫТЬ н. очки, пропустить через мясорубку. Переме- 
рехами, изюмом, фруктовым сиропом и сметаной, 


удалить кос 
лаг, 
мио 
полчены азочки или стаканы и охладить. 


ить В В 
ить ра270% 


досское мускатное мороженое 
а] 


б ббсткирешого молока, нстручек вании 1 ть ложка вапиль- 
СИ эссенции, 1ч, ложка свежес молотого мускатного ореха, 3 яйца, 
0гсыра (8% жирпости), подсластитель. 
2те в кастрюльке молоко со стручком ванили или ванильной 
И ксолцией и мускатным орехом. 1овести до состояния закилания, но 
‚1 недать закипсть. Снять с огия, отставить на 10 минут. 
Постененно вылить ароматизированное молоко на взбитые яйца, хо- 
по смешать и вылить обратно в кастрюлю. Нагреть очень осторож- 
пори непрерывном помешивании до загустения, 
ЧК; Вы У Взбить сыр, постепенно примешивя к получившемуся заварному кре- 
жима, а му, Добавить подсластитель и залить в контейнер для замораживания, 
ник Вит, Взнорозить почти до твердого состояния М Л 
Выложить в охлажденное блюдо и помешать, чтобы разбить кристал- 
лы льда. Вернуть массу в контейнер и заморозить до твердости. Перед 
подачей па стол поместить в холодильник на 15 минут, чтобы масса 


а Несколько согрелась. 
станы, 34. әш 


®Клюквенное желе 

100 гягод, Згжелатина, 15 г ксилита, 2 
Клюкву промыть, отжать сок через марлю или сито, перелить в стек- 
лянную банку и закрыть крышкой. Выжимки залить 2 стаканами горя- 
Чей воды, довести до кинения и процедить. В небольшом количестве 
тжатого сока замочить желатии и влить его в кастрюлю с горячим от- 
Варом. Довести жидкость до кипения, соединить с соком, добавить кси- 
) Лит, перелить в формочку и охладить. 


атницу. Кор, 
гешивая, зави 
ИНЬ сої 


зтакана воды. 


9 Желе апельсиновое с творожной массой 53 
200г творожной массы, 150'г'апельсипов(изпих 50 гапельсинового, 
Сока, 10 гцедры), 10.г желатина, 200.мл воды, 10 гзелепого салата. — 4 
сльсин вымыть, очистить, цедру протереть, из части апельсина 
Я перед использовапием промыть водой, откинуть из 

одной кипяченой водой (в соотпошении 1:8). Оставить длянабу 


= 


ния в течение 1 Часа, затем Векипяту 
ВИТЬ се до полного Раствореци 


Втворожную массу доб 


непрерывном помешивании постене 
охладить массу до слабого загусте 
мочки. Затем дать массе полностью загустеть, Г. г 
МОЧКИ с массой па 1 2 часа в Холодильник. 
Перед подачей желе вытряхинуть 
товленные листі 


ИЗ Формочки, 
›Я салата и украсить 


Ъ остар 
1 Желатина 


авить апельсинов 


ВЫЛОЖИТЬ ў, 
дольками апельсина, 
® Парижский десерт из сыра 

Сыр и очищениы 


е яблоки парезать тонкими ломтик. 


2 0 
ами, ебрызн АЩ лим! 
> 1, У блока: 
соком лимопа, добавить, миидаль, посолить, приправить майонезом, 790: сть 
перемешать. Подавать на десерт с поджарениыми ломтиками белор ТИТЬ, патер лас 
хлеба. соком И ПОДС 
лашу. 

® Груши створогом 


100 г груш, 50 1 гворога, 
тельного масла, 0,25 ч. 
0,25 яйца, соль, че 


лимонный сок, салат; для соуса: 20. расти- | вепорожное 
ложки горчицы, З г уксуса, 3 г томат-пастыь 


трушк {олока, 5 
рный молотый перец, зелень петрушки. К рт, Эту т 
т, удалив сердцевину, сбрыз Валь 5) т молока 
Груши разрезать вдоль па две половиики, уда’ Е. а т 
муть соком лимона. Заполнить половиики груш предварите 


Іть Па НИХ рате с молок‹ 
Я 1272 АОСТИТЬь 

тертым творогом. Блюдо покрыть листьями с ааа поа т Массу осторожно 
подготовленные груши. Для соуса все продукты, кроме 


1 жит; 
2 А : ьвнее 

бавить мелко парубленные еп 
соединить и тщательно вымешать, затем добавить мелко пар} 
яйца, зелень. Подавать к столу под соусом. 


‚ 200 гтворога, мед. бават 
1 < морковь, смешать с творогом, да р (сотр 
и поджаренным хлебом из цельной мукі 


Добавиті, мелко парубленную: Е 
0 (крапиву, ромашку, душиц уст 


Б> 


орога с сухофруктамии орехами 
Е эбитый со сметаной или сливками, смешать с замо- 
6 мелко :парезаплой курагой. Посыпать нарублен- 


ТИЗ 
орог" 
Й изюмом и 


| Украсить дольками апельсипа, мандарина, сливы, аб 
Оу. хами. ә 
ЧК Е ока. 
Ми К Я 
а ожно-сырные шарики 
„Твор рога 50 гсливочпого масла, 2—3 ст. ложки тертого сыра. 
порога, 
Ч астереть с мягким сливочным маслом и тертым сыром. Доба- 
л | 2А перец. Скатать шарики величиной с крупный грецкий орех 
Р Я 


обвалять в ржаных сухарях или толченых орсхах. 

п ў 

оТворогс яблоками 

2507 творога, 2 яблока, лимоиный сок, подсластитель. 

ть на терке, смешать с творогом, приправить 
стителем. Придать блюду форму паштета и 


Яблоки очистить, патере 
ЛИМОННЫМ СОКОМ И ПОДС: 
подать к столу. 


ад таа  еСуфлетворожное 

РУшки. Р Б РЕГАР 

гердце 100ттворога, 3 г молока, 5 г муки, 2 яйца, Згмасла, 

“Єрдцев Е ЕЛЕ З 

два ину; бўз Соус бешамель: 50 г молока, 5 г муки, З геливочного масла. 

ә 1те 

паа ТЫК Творог растереть с молоком, | желтком н соусом бешамель. В'полу- 
ТЕСТИЛ Ченную массу осторожно ввести взбитые белки. Смазать формочку 

ме яиц Ша. маслом и положить в пес полученную массу. Готовить на паровой бане. 

тко нарублетя 


| 
| 1, Пудинг творожный 

125 ттворога, 0,5 яйца, 10 гманной крупы, 25 г сметаны. 

Творог протереть, смешать с яйцами и манной крупой, выложить на 
Смазанный маслом сотейник, сверху смазать изделие сметаной И за- 
тев При подаче полить сметаной, 


® Сыр 
200 г творога, 350 мл молока, 25 г сливочного масла, 0,5 яйца, соль, 
ТМП. : 4 
Молоко вскипятить. Творог протереть, перемешать с горячим моло- 
Коми подогреть на слабом огие, постоянно помешивая до образования = 
Загустевшей массы. Затем ее откинуть на сито: Сливочное масло р: 
топить и добавить в него подготовленный творог, подогреть 8 
Пут при помешивании до образования однородной тягучей мас 


бавить взбитос В густую пепу ЯЙЦО, со 
Посуду, охладить, наре а 


и тм 
зать КУсочками и Подать 
® Сырки тминные 


500 гтворога, 50 г сметаны, 
Творог протереть, д 


лать массу В виде сырков, положить 
Когда сырки покроются слоем плесени, бумагу си 
сохнуть. 1 


10 гтмина, Соль, 
= 
добавить Сметану, соль, 


® Творожная массаси 


зюмом 
200 гтворожной массы, 


15 гизюма, вапи 
Ванилин растворить в горячей 1 
брать, промыть в теплой воде и 
Изюм положить в творожи 
красиво выложить на б 


лин. 
зоде (в соотношении 1:20). Изюм пере 


НЫЙ Вапилин ц 
ательпо перемешать, Массу 
людо и подавать на стол. 


обсушить. Подготовле 
ую массу ИТШ 


® Творожная масса с цукат 


ами 
200: творожной массы, 


15 гцукатов, ванилин, 


А Я а масса ся 
Ванилин, подготовленный, как в предыдущем рецепте, и нарезанные рая 60 
мелкими кубиками цукаты положить в творожную массу и переме- орожной массы, 

>. шать. Массу выложить на блюдо и подавать. онстить мо натер 
ти і обавить сметану. 

$ ө Шоколадная творожная масса в салатник 
4 200 т творожной массы, 5 г какао-порошка, ванилин. ума 218и медо 

— Подготовленный ванилин и какао-порошок ввести в творожную І 


ам 
- Массу выложить на блюдо в виде пирам 
а стол. 


жная масса с медом 
Рожиой массы, 15 гмеда, 


миндаля или грецких орехов, 40 г смета: 


ки о истить от скорл пы, ош 
: Морожную массу ыло 
^ у Е р 


: 
сметаной и посыпать орехами. Блюдо можно украсить 
ИТ арсзапнымл полукружиями и не очищенными от ко- 


Ио нами, 
пидар" 
ш 
орожная 
ин 
Г орохо! 
т ых плодов ягод. 
кую массу выложить на блюдо, оформить дольками плодов 
0 
гагягодами 


масса с ягодами 
їмассы, 90 гземляники или абрикосов или 501г консер- 


и подавать па стол. 


 отворожная масса с морковью и курагой 

' 0гтворожной массы, 50 г моркови, 20 г кураги, 20 гяблок, 20 гсме- 
Таны. 2 

Морковь очистить, сварить и протереть Курагу замочить и нарезать 
кубиками. Яблоки парезать на дольки, предварит ельно’удалив семена. 
ў кную массу соединить с протертой морковью, нарезанной кура- 
Творожну \ | | УЕ 
гой, добавить сметану, и все хорошо перемешать. Полу чсиную массу 
выложить горкой в салатник и украсить дольками яблок. 


Те, ин 
нај < 
массу у И | ‘в Творожная масса с яблоками и медом 
Перде | с - я 
7 200 ттворожной массы, 60 г яблок, 40 г меда, 20 гсметаны. 


Яблоки очистить и натереть па терке, затем соединить с творожной 
массой, добавить сметану, и все тщательно перемешать; Готовую мас- 
бувыложить в салатник и перед подачей па стол полить растопленным 


Ислегка остывшим медом. Массу можно украсить дольками яблок, 
)рожную мё ягодами (клубникой, земляникой, малиной). 
виде пираш 
® Творог со сметаной и клубникой 

100 гтворога, 100 гклубники, 20 г сметаны, 10 г ксилита. 
Творогс клубникой растереть, смешать со сметаной и ксилитом. 


® Творог со сметаной и черникой 

100 гтворога, 100 "черники, 20 геметаны, 10 гксилита. 
Свежий творог с ягодами черники растереть, смешать 
Ксилитом. 


со сметаной и 


Ч Творог со сметаной и малиной 


“сметаны, 10 рксилита, 
га малины, 20 гсметаньь ч | 
я Е Д ть, смешать со сметаной и ксилитом. 


Творог с ягодами малины растере : 


е Творог со сметаной 
100 гтворога, 100 г черной 


У С мородины, 20 
Свежий творог с ягода 


0 смет, 
ами че аны 


Коли 

и! аст Лита, 

ы раст ереть, ос 
= Шатр 

и 


- Рной смород ь 
сметаной и ксилитом. И 
® Творог со сме йи кра Й 
р Танои и красной смородиной 

100 гтворога, 100 г красной смородины, 20 г сметаны, 10 

И я СНЕ А а ОК 
(Свежий творог с ягодами красной смородины растере! ке 
сметаной и ксилитом. 


ТИЬ, Смешать со 


® Творог со сметаной и морковью 
100 гтворога, 100 г моркови, 20 геметаны, 5-10 г ксилита. 
Творогс натертой на терт 


‹е морковью растереть, смешать со сметаной 
и ксилитом. 


ель лимо? 

Гимкомешать С 
© Яблочный шербет агъв холоди! 
100 мороженого, 1 стакан яблочного сока, 0, 


5 стакана вишневого сока. 


‚ влить смешанные в миксере  озидло из лоп} 
ли) вишневый соки. Подать, пе размешивая. 


В стакан или бокал положить мороженое 
яблочный и (и 


азы, 50 гуксуси 

"укторожно в) 

® Тыква с фруктами устать в вод, 

125 гтыквы, 30 гяблок и слив, 101 изюма, 5 гсливочного масла, 12071 ХВ повидло м 
кефира или молока (простоквашы), соль, ксилит, корица, 


н ТА вкуса 
Тыкву и фрукты парсзать дольками и припустить в масле с небол 


30 57 е залить 
шим количеством воды. Добавить изюм, ксилит, корицу, и все зал! 
молоком. 


® Сушеные Фрукты в кислом молоке 

80-100 г сухофруктов, 400 г 

Сушеные фрукты положить на 15—20 часов в кислое молоко в пропорз 

ЦИИ часть фруктов на 4 части молока по весу, закрыть от солнца и 
_ Света; держать при комнатной температуре. Можно подавать к этому 
блюду орехи. 


молока, 5—10 горехов. 


овал мука с фруктами или ягодами 
реховой муки, 100—150 г фруктов 
К стить, смолоть в кофемолке ил 
и в ступке. Ореховую муку — 
нарезавными яблоками, грушами, А Р у 


сливами, черешиями или 
10 добавить меда. И 


‚ | ст. ложка меда. 


6: 


мука с сушеными фруктами 
шики, инжир или сушеные груши, 50 п смолоть и 
10 изюм, 


уам 10т ореховой муки. 


о 
г а 
Я каты из корней аир Г 
>10 = конлитный сироп положить свежие корни аира длиной 3= 
г КСИ/ һа г 
ети, КТ ТТ пленные на 4 части, парить 5— 10 мипут. Вынуть из сиропа, 
а А 
Че ть для просушки на чистой марле. После застывания сиропа 
| ниуложить в стеклянные банки. Хранить в сухом месте. 
кори". 
9Крем из абрикосов 
та, 50габрикосов, 20 гмеда, лимонный сок или лимонная кислота, 200г 
Г 
ТЬ со метан сметаны. 
Абрикосы вымыть, вынуть косточки, нарезать мелкими кусочками. 
Добавить мед, ЛИМОННЫЙ СОК ИЛИ ЛИМОННУЮ КИС) оту. Взбить сметану 
смедоми смешать с абрикосами. Полу ченный крем выложить в вазу и 
Шиевогоса | "ОТавить в холодильник. 
т, к 
мевмикее ө Повидло из лопуха 
я. 


Тлводы, 50 г уксусной эссенции, 1 кі корней лопуха, ксилит, мята. 
Вводу осторожно влить уксусную эссепцию и довестит воду до кипс- 
ия. Опустить в воду {кг измельченных на мясорубке корней и варить 


2часа. В повидло можно добавить ксилйт и каплю перечной мяты для 
Улучшения вкуса. 


асла, 12007 


с с неол 


все залить ‚> 
ө 


КЕ 


® Огуречный коктейль 


150 гогурцов, 0,5 лимона, [ лес рти. ложка натурального меда, 2 куби- 
ка пищевого льда. 


тки крапивы, 
Свежие огурцы промыть, обсушить, парезать, пропустить через сокот Е 


выжималку или измельчить па терке и отжать через марлю сок, В МИК- 


у ‚= 
сервлить мед, огуречный и лимонный соки и хорошо взбить. На стол "Адблично моло 
подать с кубиками пищевого льде 010 гксилита, 1 


а 
Т Р Кзкоктейлевзе 
ө Смородипно-молочный коктейль Зоаропа 
Сироп: 10 г ксилита, смородинный сок. | ; 


Взбить в коктейлевзбивалке стакан молока:с 30 мл смородинного сиз 
ропа. 


От 
А. Силита 
е, Жлюквенно-кефирный коктейль | ` 
клюквы, 150 мл кефира. | 
мМельчить в миксе 


г (8 
Ре 50 г клюквы; перенести в коктейлевзбивалку 
денным кефи 


ром и взбить. 


чно-молочный коктейль 


ов, 10 г. 
И сметаны, 1ч. пожка лимоппого:сока, 150 мл молока 


‚измельчить в миксере, Смешать со смета- 
оком или кефиром 


и взбить в коктейле- | 


огурец, 
мім 


Е: 


й коктейль 
томатного сока, 1 яичный желток, соль, перец, 1 ч. ложка 
ка или лимонного сока, 1 ч. ложка взбитых сливок, лимон- 


и СОК И ЯИЧНЫЙ желток налить в миксе р, добавить остальные 
[50006 сливок, взбить на холоде, вылить в низк ий С такан 


вноприготовить отвары из ‹ 


пивы, плодов рябины иши- 
ка Кипятить 10 минут, 1 гь и охладить. Добавить сок 


ииликлюквы и мед. Перемешать, дать настояться 12 часов 


УхОИ т 


оЦцед} 


окакрапивы, 120 г сока хрена, 60 гсока лука 


сокикрапивы, хрена и лука, перемешать и подать в холодном 


Отксилита, черничный сок 
коктейлевзбивалке стакаи молока с [столовой ложкой чер- 


мандарина, 150. мл кефира. 
иандарии и измельчить в миксере, перенести в коктеиле- 


сок 0,25 лимона, ст. ложка ксилита. 
‘илевабивалке молоко с соком лимона и ксилитомь 


77 


ь° Малиново-молочный коктейль 

Взбить в кокте? ‘левзбивал ке ста 
ЛИТоМ (1 ст. ложка), 

е Яблочно-молочнь 

100 мл молока, | яб) 

Очищенное и разделенное 

залить охлажденным к 


ий коктейль 
ЛОКО. 


На дольки ябл 


токо измельч 
локом, взбить 


ИТЬВми 
в коктейле 


Взбивалке. 
® Яблочно-малиново- 


молочный коктейль 
150 мл молок 


а, 30 гмалины, 1 яблоко. 
Очищенное и разделенное на 
малину очистить от 
Взбить в кокте 


дольки яблоко измел 


плодоножек. Добавить охлая 
йлевзбивалко. 


ЪЧИТЬ В МИКС 
жденное молоко, 


е Яблочно-апельсиново-лимонный сок 

По 50 гапельсинового и яб оттого соков, 1 десерти. ложка лимонного 
сока, 40 т сливок, 15 г меда 
Яблоки натереть, апель 
ВИТЬ сметану 
вить мед. 


СИНЫ И ЛИМОНЫ очистить и отжать сок, лозе отокиз мали 
или сливки й все хе ›рошо размешать. В сок МОЖНОДО0а: | 


„ олоком и соли 
ца малиновог 
® Сок морковный с молоком и медом 


тоэкотракта, 

Е токо (СЛИВ- т 

Морковь натереть на терке, отжать сок, добавить в него 55 т орать с соло) 
ть, сразу же подать па.стол. 

ки) и мед, тщательно перемешать, сразу же подать на ст лыт, а 


ө Томатно-молочный напиток 


4-5 помидоров или 1,5 ст 


УТОК молока, 
акана томатного сока, 4-5 стаканов м 
соль, перец. 


заправить, проз 
Помидоры мелко изрубить, добавить, взбивая, молоко, заправить, пр 
Цедить в стакан, подавать холодным, 


Огуречно-молочный напиток 
огурцов, 3-4 стакана простокваши ил 


ти свежего молока; кислый 
Укроп, зелень петрушка, 


орькой кожурой предварительно 
через марлю. Молоко, взбивая, 


к свежему, молоку добавить Каз 
“ть с кусочками льда. 


0 
Иал 
т 


крапивы 
нивы, стакан сока свеклы, 2 ст. ложки меда, {л воды. 
шать с соком свеклы, медом и долить водой. 


тного сока смолоком 
лора или 0,5 стакана томатного сока, 2—3 моркови или 1 ста- 
пого сока, 4—5 стаканов свежего молока или простокваши, 
и пере, зелень укропа или иструшки. 

тас помидоры изрубить, морковь натереть, добавить, взбивая, 
ко, заправить. Подавать холодным. 


водой, настоять в течение 2—3 часов и процедить через марлю. 
орковь натереть на терке, отжать сок. Соединить его с настоем ипе 


'Вполученный напиток добавить мед по вкусу. Пропорции про- 
НЫС, 


0 Т а — Ра Р 
стакана малинового или клубничного сока без сахара, 2 стакана со- 
Иодового экстракта, 4 стакана молока. 


5 М ешать с солодовым экстрактом, взбивая, добавить горячее мо- 
Окс Подавать па стол горячим или холодным. 


ок с фруктовым компотом 
и фруктового компота, 0,5 л воды, іл газированной воды (лимо- 
ти шампанского, тертая лимонная цедра, 1 апельсин. 

ному фруктовому компоту добавить холодную кипяченую 

куски фруктов слишком большие, их пужно нарезать тон- 

итиками, Добавить газированную воду или шампанское, заз 

Б При желании положить ломтики апельсина. 


ть азатем при непрерывном помешиват 


акан вбить желтки, влить абрикоса 
подат 


ченую в разлить в бокалы и сразу я 


© Черничный 
О, =. 

0,5 стакана черничного ҳ 
А 


торе 
Вбить в посул 


ДУ желтки, доб 
степенно вли: 


чем виде, 


Желтка, 2 
а ст. ло; 
явить ме оо’ Ложку 
ть горячий че > Мед и, "епрерызцој П 
"Риичный море Подав Омен 
:. авать сразу; 
Же, в 


ө Квас свекольный 


1 кг свеклы, 2 л воды, 200 | ржаных сухарей 
Вареную свеклу н 


І нарезать пебольшими кусочками или нате 
крупной терке, залить кипят ком и оставить втеплом месте на 9н Е 
Охладить, опустить в отвар марлевый мешочек с кусочками оха 
хлеба и поставить па сутки для брожения 


Готовый квас поцедить и 
охладить. 


© Клюквенный квас 


500 гклюквы, 30 г дрожжей, 600 г меда, 6,5 л воды. 


юа 
Клюкву размять, залить киняченой водой, довести до кипения 3 раза, г ойсок газиро 
добавить 5 л кипятка. Дать остыть. Положить дрожжи, перемешать ль Подавать в 
поставить в теплое место. Когда начнет бродить, добавить мед, разлить г 
в бутылки, положить в каждую по 5 изюмин и укупорить, и... 
ь ыйлай со спе 
1 
р |. У 
ө Квас с медом и хреном _ ТУ 
Я хлеба, 1,5 ст. ложки меда, 1,5 ст. ЛОЖКІ 10го чая 0 
5 стаканов кваса из ржаного хлеоа, 1,5 ст. ложк р: м Я 
тертого хрена. 


а гом. Небольшое 

Приготовить обычный квас, но не с сахаром, ас ко ОВ е А 
Е НВ А лного растве АЯ Ў 

количество кваса размешать с медом до полно! 9 т Д квас в бу" 1, Аастуто, 
вую заправку влить в посуду с квасом, размешать. са т Бутылки № 
тылки (или банки) и положить в каждую немпого хрена. А 
плотно укупорить и поставить па холод. ЕЙ 
При подаче к столу процедить и положить в посуду колотый лей 


_® Морковный лимонад 


Ого 
О г морковного сока, 2 лимона, 2 яичных белка, 4 кубика пищев 
. 00 т газированной воды. 


е белки, морковный сок, сок, выжатый из лимона и пищевой лед 


ксере (влечение 2 минут) так, чтобы смесь хорошо воие- 


'роцедить ее встаканы или бокалы, долить газирован= 
азу же подавать к столу. : 


оком Е 
СМО о настоя и одпа треть молока. 
енча 


стыечашки палить определенное количество молока и, 
р раа т > 2 
г. І гым настоем. Только при такой последовательности 
4 ча р Е: рес 
етт а хороший вкус и аромат. 
ток Ир! 
аш 


сельсиновый айс-чай 


САШ апельсинового или лимонного сока, выжатого из свежих пло- 
у И с 9 б Р Г. 

И крепкого холодного чая, 2—3 кубика льда, подсластитель, 
|, У» 


ЗИвКИ, ЛОМТИКИ мандарица. 
С 


ашки налить фруктовый сок, положить кубики льда и залить По 
ах количеством чая. Подавать со сливками и ломтиками манда- 
ра. Чай подсластить сахарозаменителем. 


Ы. е Чай-лимонад 

д, 05а холодного. крепкого чая, 1 лимоп, подсластитель, колотый лед, 
роже, ДТ рановациая вода. |. 
обавить Перемен, Чай, лимонный сок, газировапиую воду смешать в миксере. Добавить 
) Мед раалть | подсластитель. Подавать в стаканах СО ЛЬДОМ. 
порить, 


® Холодный чай со специями 
2 ст. ложки чая, 1 ч. 


ложка имбиря, 1 кусочек корицы, 4 гвоздики, 
19. ложка мятного ч 


геда, 1,5 ст. ложки ая, 0,5 л кипятка, подсластитель, сок из 3 лимо= 


108, лед. 

том. Небольше | Чай, специи мятный чай залить кипятком. Через'5 минут процедить 

гворення. Меи добавить подсластитель. Остывшую смесь смешать с лимонным со= 
р 2: КОМИ газированной водой, Подавать со,льдом. 

злить Квас 


Бутылки 
‘рена. Бутылк 
рена Ке Чай по-английски 


На Каждую чашку — по 1 ч, ложке чая и 1 ч. ложка в чайник; кипяток, 

Молоко, поделаститель. 

ДИТЬ Ч 
другой с, 


отыЙЛеД 


: д 
ай кипятком и выдержать 5 минут, затем перелить настой в. { 
Тосуд, который за эти 5 минут 2 разасполоснуть горячей водой» _ 


® Высокогорный чай М 
24. ложки чая, 1 чашка кипятка, фрукты, 1 кувшинкииятк: 
ЭЗтить чай кипятком и выдержать 5 мицуг. Полученный на 
(Цедить в прогретый сосуд, затем разлить по оао 


фруктами (можно исполь, 


зовать зам 
М „Ааа аморо 
ороженые Ягоды — они приобретают а Женную Кио р) 
КИПЯТКОМ, "Тадкий в ки 

0/ ки!” 
е Высокогорный чай по-шотландски А е 
1 ст. ложка чая, 0,5 Л КИПяЩего Молока 
тель, Е 


1 ЯИЧНЫЙ 
ЫИ желт 
Желток, 
Засыпать чай в прогрет ЫЙ со 


ть м суд, залить «Ипящим молоком, Выдержа 
® Молочный чай по-голландски 

З\ч. ложки чая, 0,5 лкипяше 
Ка, колотый лед, сливки 
Чай залить кипящим молоко 
ложить подсластит ель 


го молока, подсластитель, корица, Гвозди. 


ми выдержать 5 
К осты 


Мут, процедить и до 
леди подавать с соломинкой 


вшей смеси добавить специи, положить 


! пиыйчай ло, 


: ори, 9 ШТ. 
® Чай с молоком по-индийски 


| 
аа, ванилин, 
1,5 ч. ложки ин 

Приготовить ч 


специй. 


Дийско! о чая и чашка кинящего молока. 


а гвоздику, И лимо 
ай как по-апелийски, выдержать 5 минут и подавать б ПОТОМ и поста 
павинный и апельс 


2 оный чай разли: 
® Чай по-китайски 


1 ч. ложка зеленого чая, 1 
Засыпать чай в пре 
через З минуты пер 
гретый. Этот 


чашка кипятка. 4 "товы чай 
лварительно прогретый сосуд, залить кипятком | 


Її дварител о оу 
слить в другой, фарфоровый, предварительно ту Е СТК 1 
чай пьют горячим, маленькими глотками, без сахар! 


} ПУктового ( 

Других подсластителей. К Послал 

доў 
1% Чай по-японски отцу 1 
: ложки чая па 0,5 л кипятка, подсластитель. ть т 0с 
Раст ртый в специальной посуде в порошок чай засыпать в предвари” ” Добар 
Ю прогретый сосуд и приготовить крепкий чай, залив:его согре 
усов 


водой. Приготовленный 


чай подавать в блюдечках 
Ё . зай подсластить т 


ТИИТЬ, медленно, глотками. 


Кс ножа молотой гвоздики, 0,5%л кипятка, 2/07, 
чашка сока из че 


д рники, 1 чашка апельсино- 
Омтикам, 


варить кипятком. Через 4 минуты чай размешать и 
а 


Й ЗА 
дикой ананас и подсластитель. Согреть, ие доводя 


і: зоки 
Ис!" Добавить соки, 
лить: 
ели 
ом 
Й 
ной чаі , 
0 С чая, 0,5 л воды, 2 л молока, соль. 
ожек ча 
иг ть чай в воду и вскипятить, после чего добавить молоко и соль 
2 З т Сӣ Я 
шю Варить смесь 10 минут, процедить и подавать. Спитой чай 
ожела 


шения: 


— отжать. 


® Чай по- казахски 

зт. ложек чая, 0,5 кипятка, сливки, молоко. 

Чай залить кипятком. Через З минуты добавить сливки. Размешать и 
процедить в другой сосуд, после чего перелить в первый, для однород- 
пости жидкости. Через 2 мипуты подавать. 


© Праздничный чай по-киргизски 
05 палочки корицы, 5 шт. гвоздики, корка 0,5 лимона, сок из 0,5 лимо- 


и 

олока, а иапельсина, ванилин, подсластитель. 

Минути Подавать ба Корицу, твоздику, илимониую корку положить в мешочек, опустить в 
‘суде кипятком и поставить его на очель слабый огонь. Затем доба- 
пить лимонный и апельсиновый соки и выдержать еще 3 минуты на 
(не Готовый чай разлить в чашки и подавать с подсластителем. 

Е. % Фруктовый чай 
Л СИПЯТ ; 
залить к бт, гвоздики, 1 кусочек корицы, щепотка соли, 1,5 чашки воды, 


ительно ии” | 
сдвар! Ж 


7 а чашку фруктового сока, сок из 2 лимонов, 2 чашки крепкого чая, 
гами, 003 сах 


1 апельсин, подсластитель. 

Залить ВОДОЙ корицу и гвоздику и варить 5 минут, затем процедить. 
Полученную жидкость влить фруктовый сок, чай, поставить на огонь 

И скипятить. Добавить лимонный сок и парезанпый ломтиками 

ельсин. 


аре | 
вра пд 
ата вет; | ® Лимонный чай 
али бл 05 Чашки воды, 0,5 л кипятка, ст. ложка чая, 0,25 чашки лимонного 
г Е: ‘ОКа, 4 шт. гвоздики, подсластитель. 
ками 


Чай залить кипятком и выдержать 5 мипут, затем процедить, добавить | 
Подсластитель и лимонный сок, В каждую чашку положи ломти- 


КУ лимона, прикрепив к нему бутон гвоздики, "о ст 
њ Р: 


подавать. а 


® Клубничный чай У: 

+ 
0,5 л холодного Крепкого чая, 4 ст лох А 
ложка лимонного сока, подсластитель 2 "Ротертоў клу 
Чай, клубнику : 


И сок смешать, Поделу; | 
у ать. Ластит! : 
зовать свежий сок клубники. о лаце Можа 


оис 
© Яблочный чай 

1 способ. 0,5 л холодного к 
мопа, подсластитель. 
Чай и сок смешать, доб: 


Репкого чая, 0,25 л яблочиого Сока, сок р, 
„сок 


ВИТЬ подсластитель и лимонный сок. 
2 способ. 1 стакан яблочной кожуры, 1 л воды, 
Сухую яблочную кожуру залить к 2Й 


/ 
поставить в теплое место и дать 


ка 


® Чай из костяники сухихяг 


пи! 
тА ложки 
З части листьсв костяники, 1 часть листьев черной смородины, часть пе 


листьев морошки, 1 часть травы душицы. 5 МЭ 
ду засыпат 

1—2 чайных ложки смеси залить 1 стаканом воды, довести до кипения, ‚ом БИ 

настоять. Напиток является поливитаминным средством. втече А 

тищеить, Употреол 


Для приготовления ежевичиого чая молодые листья в. | 
ливают на воздухе в тени, затем досушивают в духовом ШКА ыы о. 
температуре 40 градусов, мелко парезают, обжаривают па сори 

И хранят в закрытых бумажных пакетах или в стеклянной посу; К 


ить | чай 
555 а стака ш оа 
варивают как чай. В чайник кладут из расчета 3 г заварки‘на ИУ 
кипятка. 


® Чай из ежевики 


в Ще 
ожкусухих измельченных листьев черной смородины т 
т залить стаканом кипятка и настаивать в течение 5 м Ў 
; 


ины, 2ст. ложки сока из ‚черешни, 1 ст. ло 
холодного, репкого чая. 


то чая, подсластитель, 4 ст. ложки лимонного СО, 
(6) П 
С таканах со льдом. 


с соком из черной смородины ` 

„ого крепкого чая, 0, 125 л сока из черной смородины, под= 

ты бутылки газированиой воды, лед. р 9 
Шен ‘добавить подсластитель. Подавать с газированной водой и 


Чай из рябины 


столовую ложка плодов рябины заварить как чай в стакане кипятка, . 
і. зй обладает витаминным эффектом. 


0 Чай из боярышника 
Ў оды, по 2ч. ложки сухих ягод боя рышпиика; рябины, черемухи, смо- 
родины. 

кипящую. воду засыпать измельченные ЯГОДЫ боярышника и чере- 


| У кипятить в течение 5 минут. Затем добавить ягоды!рябины, ос- 
| дить, процедить. Употреблять по 1—2 стакана в день. 


Чай из боярышника и валерианы 


| частей плодов боярышийка, 10 частей корневища валерианы, 20 ча- 
‚стей. травытимьяна. 


|: варки взять | чайную ложку смеси'иа стакан воды, Довести до 
пения и настоять 1 час в закрытой посуде. 


ай изакации 
= сть цветков белой акации, | часть цветков липы. Зи 
У Заривают как чай, пьют с медом. 


сухой крапивы, {| частьтравы душицы, 2 части 
ового чая. - 


2 крепкого чая, ‹ 


Горячий чай смеш 
подсластитель. 

2 способ. Мол одые 
водой, настаив 
с медом. 


атьс лимонным и 


а 
листья березы В 


МЫТЬ, изм 
ать в течение 3—4 ц 


асов, Зате 


® Чайс общеукрепляющим 
1 способ. 2 части че 
красного кория, 1 
1 часть листьев че 


эффектом 
ных листьев бадана, 1 Часть золотого ко 
часть лис тьев зэемляпик 


Рия, чае 
рной смородины, 0,5 ч 


и, 1 часть листьев «жеш 


асти травы чабреца 


А. 
Заваривать как 


чай, пить с медом 
2 способ. З части черных 


листьев бадана, 3 
1 часть листьев малины, 


1 част ь ЛИСТЬСВ т 
листьев черной смородины, 


душки. Заваривать к: 


части маральего корня, 
аволги вязолиетной, 1 часть 


| часть травы душицы, 1 часть травы воло- | 


1А 
лк чаи, пить с медом МИ 
ЕЕ семя Б е 
нча ІВТЬ 

® Тонизирующий чай сала 1207а! 
1 способ. 1 часть листьев мать-и-мачехи, 1 часть зверобоя, { часть тра- 
вы душицы, [ часть мяты, 1 часть кукурузных рылец, 1 часть цветков, ‚Чочабреца 
липы, 1 часть плодов шиповника "отавы чабреца, 3 ч 
Заваривать как чай, пить с медом. 


"тляники, 3 части 
2 способ. 1 часть ягод черной смородины, 1 часть плодов шиповника. 


вте- зи зморобоя. 
1 столовую ложку смеси па 2 столовых ложки кипятка. Настоять 
чение часа, процедить, добавить по вкусу мед. 


р -тьевобленихи, 1 часть, 
3:способ. 5 частей плодов шиповиика, 2 части листьев облепихи, { 
листьев черной смородины. 


Заваривать как чай. 


Б А сть ЛИСТ 
(4 способ. 1 часть листьев яблони, 1 часть листьев сливы, | часть лі 
лепихи, 1 часть плодов и 


листьев шиповника. . 
варивать как чай. 
у 


покоительным эффектом 

мелиссы, 1 часть 
сл, травы. вероник 
ис чай, 


травы буквицы, 4 части плодов б0Я- 


и, 3 части листьев земляники, 
ить с медом. 


гаканом. кипятка, настаивать, в те 


а, лекарственного | М 
дон ъчешой травы донника залить одним стаканом 
ОЛОТ Даа: течение 3-5 минут. Пить с медом. А 


и гаивать 
н Паст: 
ат! 
ззолототысячника 
Е ПСВ итравы золототысячиик, 
23 ло? 7 20 = тн 
) т Ічиика залить кипятком и настаивать 
аву золототыс» 
И занную тр 
лаа И Ве 


“чение минут. Пить с медом. 
лч 


| о чаїиз клевера лугового 
| пасть цветов клевера, 1 часть листьев кипрея. 
Ко Е: 


но | есі клевера и кипрея заварить как чай и пить в течение дня. Чай 
К вси при бессониице. 


ай из тмина 


Чуайную ложку семян тмина растереть в ступке, затем залить стака- 


Робоя, 1 Часть | огюшятка, настаивть 5 минут. Пить с медом. 
) | 
Ц, 1 Часть Цвета и 
© Чай из чабреца 
| части травы чабреца, 3 части листьев черной смородины, Зчасти ли- 
Клс зе гаправ Е, Я С 5 
ов Шиповник, Т МЛЯНИКИ, Б) части листьев ежевики, 3 части листьев малины, 
ар части травы зверобоя. 


1. Г ВТЕ ь А Р 
Настоятывта _ ‘аваривать как чай, Напиток обладает поливитаминным эффектом. 


лепихи, 1% | Травяной чай 


"20 побычного черного или зеленого чая (по желанию), 20/0 свежего 
Или ФУхого травяного чая, 2 таблетки или 20 капель цюкли или другого 
Подсластителя, 1 кусочек апельсиновой корочки, щепотка корицы, 2— 
< Утона гвоздики. 

‚Залить травяной чай стаканом воды, кипятить 5 минут. Процед 
| Добавить приправы и поделаститель и настоять еще 3—5 мин 
| “лапи долить в чашку черный или зеленый чай, заваренный обі 
ЛЫМ способом. , 
"я травяного чая можно использовать: 
оярышиик — цветы, плоды, листья; 

ру! нику — стебли, плоды, листья; 


„дм 


` ы 


КИслицу — стебли сли 


стьями; 
землянику 


Листья, цве 
— листья; 
Ю = листья и 1 
— Листья, цветки: 
мапжетку обыкнове 


— стебли 
Крапиву двудомную 
крапиву глухут 
малину 


ки; : 
(ветки: 


ппую — листья, Цвет 


ТКИ; 
мать-и-мачеху — листья; | 
медуницу — листья: ле 
первоцвет — листья; ив а" 
рябину — плоды; Г И И 
к 4 мел 
смородипу черную — листья: ий кое | 
чернику — листья. А ьи? 
Е у 
р р КИПЯТКО! 
74 гит 
© Кофе «мокко» по-турецки *  подсласт 
1 способ. На 1 чашку напитка — [1 полная ч. ложка кофе мелкого помо- сливки. 
ла; подсластитель. 


В кофейник с кипящей водой 
Закипевший кофе снять 
ва довести до кипе 


засыпать кофе и довести до кипения. 1орепо-венгерс 
с огия, потом опять поставить на огонь и спот вико согретого 
ния (обычно это проделывается раза три). отьвлажной 4 
2 способ. Кофе в кофейнике залить холодной водой и о тъторачей водо! 
сколько минут для извлечения ароматических и вкусовых =. а сохранения 
Затем кофейник поставить па слабый огонь: так кофе зати А И подав 
лене и образуется больше пены. Довести до кипения, снят у 


«нова поставить па огонь, довести до кипения еще раз; 


б ПО 4 
Й азо ане шое блюдо 
Готовый кофе подавать следующим образом. На неболь 


= р о ечках и ста? 
ставить кофейниг, кофейные чашечки на маленьких стод себак 
Каны с холодной водой. Принято, чтобы гость сам наливал 


ө Кофе по-турецки с яичным желтком оло № 

На чашку — 1 полная ч. ложка кофе мелкого помола, 0,5 яичного ж | 

п )дсластитель. 

отовить кофе по-гурецки и добавить половину взбитого в Пу 
Пито “ют как в горячем, так и в охлажденном виде. 


о = 
ов 0-арабски 


ожек Кофе очень мел кого помола, подсластительг 


фе и поставить ца огонь Довести до кии? _ 
Боос куд постави обратно. Повто® 


брызнуть 2-3 каплями холодной воды. П 
атри разлить в чашки. Вместе с кофе подат 


«Африка» 
ашки — б ч. ложек кофе мелкого помола, 1 неполная ч. ложка ‹ 
отой корицы, сахар. р. 


порошка, щепотка м ол 
занные продукты смешать и варить на спиртовке. Подавать 


прячем виде. 


‘Кофе «Индия» 
ложек кофе мелкого помола, 4 чашки кипятка, подсластитель, 


ип. гвоздики, натертая на терке цедра 1 апельсина, сливки. 
| Кофе залить кипятком и через 5 минут разлить. в.4 чашки, в каждую 
положить подсластитель по вкусу и | гвоздичку, тертую цедру. К кофе 


| подать сливки, 


| Кофепо-венгерски 
 Торлышко согретого кувшина, поставленного на водяную баню; зак- 


|| | рыть чуть влажной фильтровальной бумагой. Кофе крупного помола 
‚Залить горячей водой. Горлышко должно быть как можно более закры- 
| тымдля сохранения аромата. В процеженный напиток положить под- 


Если среди ваших знакомых есть 


настоящие 
шими кушаньями. Н 


гурманы, угостите их на- 


это, ВЫ 
И. ие И вкус, смелыес У: ря едят 
овы, неожиданный вкус, смелые сочетания про ии букет ИЗ 
| дуктов, волнующие ароматы... О вас заговорят, к вам в гости будут елелю — у 
стремиться, как в модный теат р на премьеру. Дерзайте, и жизнь засвер- 
я 
‚кает перед вами новыми гранями! Туа скремом из 
шая спелая груш 
® Салатиз персиков и ветчины 


5 А ой - вымыть, разрез 
Крупный персик нарезать дольками. 2 ломтика сырокопченой ветчи-  ЗаУвымыть, разр 


ны и половину ломтика нежирного твердого сыра нарезать тонкими  Чауиломтиками. Е 


За лег ҮХИМ Мом, 
полосками и смешать с дольками персика В сочетании слегкимсух ооу, 
вином рекомендуется 


для быстрого обольщения жгучих брюнетови Зор размять, 
брюнеток. к. СОЛ вместе с 
® Овсяные хлопья с фруктами азобе 
3 ст. ложки овсяных хлопьев, 1 ч. ложка изюма без косточек, 1 киви, 1 е 
_ мандарин, 125г молока 1,5%-пой жирности, Ока 
очистить и нарезать мелкими кубиками. Мапдарин очистить и т 
ить на дольки. Фрукты смешать совсяными хлопьями, изюмом и 
очек и молоком. 


ть к столу во время детских праздников. 


ОПЬЯ с яблоком и 
с яблоко очи. 


с тить, натереть и смешать с 2 чайными — 
Добавить 1 столовую ложку овсяных хлопЬ” 
меда. Годится и старым и малым. Лучше 
© к вечеру, 


медом 


осуксусом 
о разрезать пополам и ‘удалить косточку. Каждую поло- 
м посолить, поперчить и влить в нее чайных ложки аро- 
ав уксуса. Мякоть есть ложкой. 


отсалат называют «поцелуй ведьмы», Детям не рекомен- 


а 
Р авокад 
а апрован 


Авокадо с луком 
минаютавокало вместе с размельченным луком идушицей. Добав- 
| Зяютломтики помидоров, огурцов, укроп. Е 

Еи авокадо размять до исузнаваемости, то можно убедить гостей в 
вебывалых достоинствах овощей с ваших шести соток. 


| оАвокадо с творогом 


Ир ШЕТА | Рамшают авокадо систе с творогом и добавляют большое количест- 
етар | воукропа. Можно намазывать па хлеб или креке 

Вам в Гости бт Пока гости едят это, вы проводите конкурс «Угадай, чем угощают!» 
ге, ЖИЗНЬзадр Победител — букет из укропа. 

р 

_ ® Груша с кремом из рокфора 

{большая спелая груша, 30 гсыра рокфор, 2 ст. ложки сметаны, 

копченой вета!» Грушу вымыть, разрезать па 4 части и, удалив сердцевину, нарезать 
резать топки |’ тонкими ломтиками. Выложить грушу ва тарелку и сбрызпуть лимон- 
"легким сухі | Ным соком. 


быр Рокфор размять вилкой и смешать со сметаной. Поперчить и по- 
Дать на стол вместе с нарезанной грушей и 1 тостом. 


то блюдо особенно правится искушенным, склонным к импровиза- 
Ци лакомкам. 


их брюнетов! 


р Авокадо с креветками «Сладкий тайфун» 

Е 0ловипку сладкого. перцаи луковицы нарезать очень мелкими куби- 

Лами. Половиику авокадо парезатьтопкими продольными ломтиками, 
ложить на тарелке, сбрызнуть лимонным соком, слегка посолить 

"сыпать рубленым перцем и луком. Е 

авокадо добавить 50 отваренных, сбрызнутых лимонным 

оперченных креветок, 


Оди | йи разрезать пополам, удалить кост 
А од папайи разр: К а. 
оа олпить 1 столовой ложкой брусии 


аную булочку 
Упамазать 1 столовой 1 


д = Б Пот 
ложкой до ОА 
елко нарезать и распре : машнего сыра 


йпфрут с медом. Вечерний десерт 
грейпфрут, 2 ч. ложки жидкого меда, 1 ч, ложка мин 
| Эдип розовый грейпфрут очистить и вынут 

медом и посыпать миндальной стру 


Дальцоў жк 
ТЬ из него мяко | 
1 Мякоть. 
та ь. Полит, 


алат из сельди с фруктами 

Т маленьких филе маринованной сельди, 1 небольшое яблоко, 100 т 

черного винограда, 3 ст. ложки кефира 

_Маринованную сельдь сполоспуть холодной водой и нарезать паз 

скос полосками шириной 2 см. Небольшое яблоко очистить и наре 
убиками. Черный виноград помыть, ягоды разрезать пополам и итоземляную Г 

ить косточки. Фрукты смешать с кусочками сельди и залить ке А 

}м. Посыпать черным перцем. р 

гот салат придумали викинги, когда добрались до 

адииков. 


5 ` хлеба. 20 глука 
ди, 40 г яблок, 10 мл молока, 5 гзелени, 10 г хлеба, 20 глу ма 
чного масла, 0,5 яйца. 2 не ЯПЫС 
сельди вымочить в холодной воде с лимонной кислото)!, а за ост апо 
а пропустить через мясорубку вместе с крутыми яйцами, и. кы, с 

я Ч м 2 2 а. 7 чпоема 4 1 

луком. Все хорошо перемешать, добавляя сливоч! е ОСЛИЬ 
охлажденном виде с зеленью. 


соусом с апельсином 


1 а ПОД я 
(7 " ) А княжеский» 
ыа То В 50 гсоуса, 0,25 апельсина и лимона. 
КИ! е 
ть нарезать кусочками длиной 3=4 см, сварить в под- 
очі Ў 7 Б 
ЕТ } т воде, откинуть па дуршлаг. 
3 а ЕТ оотовления соуса пужио кожицу апельсина натереть ма тер- 
нер Мя К д и апельсиновый сок, добавить цедру и лимонный сок. 
от, 1А р подавать, полив приготовленным соусом. 
пар) 
| „Овощной салат с йогуртом 
Ты Олу очищенпую кольраби; пучок редиса и 100 г очищенной моркови 
10е з гь тонкой соломкой, Смешать с 75 г йогурта 3%-ной жи ности. 
ОКО, | нарезать УГ 
Г 


Прилравить солью, перцем и нарезанным укропом: 


Земляная груша отварная 

Топинамбур, 10—20 г уксуса, [ л воды, масло, сметана. 
Очищенную земляную грушу (топип 
Чей водой, добавить уксус, 
ГОТОВНОСТИ. 


амбур) залить подсоленной горя- 


чтобы сохранился белый цвет, и варить до 
гда добралисьда 


Перед подачей земляную грушу вынуть из воды, полить маслом или 
сметаной. 

5 
%Земляная груша в молоке 
Очищешысземляпые 
Тазбавленное паполову 


глеба, 2011), 


груши нарезать кубиками, положить вкипящее, 


шу водой молоко, и варить при слабом кипении 
глотой, а | д0 готовности. 
яйцами АТОМ молоко слить в другую посуду, нагреть до кипения, положить в 
пиво Пето небольшими кусочками сливочное масло, смешанное со спассе- 


Рованцой ишеничной мукой, и, помешивая, проварить до загустения. 


алить этим соусом вареную земляную грушу. 
Сдавать, посыпав мелко варезаппым укропом, 


® Земляная груша отварная Я | 
стоматным соусом | 


Земляные груши очистить и положить на несколько минут в воду, 
Суксусом. Затем переложить в подсоленную кипящую воду у 
До мягкости, Мелко парезанный лук обжарить па. сковородке 
пой пастой, добавить специи и несколько ложек смета, 
гГрушивзыложить на блюдо, залить соусом и подать, 


. 
| 


® Суфле из Земляной групи 


Очищенны и 

ые ^ ке [ 
Е е и мелко парезанные Земляные Е об, | 
) протереть горячими. Эту массу смет РУши " ай и 
вить внес взбитые сливки и взбитые б м: 0б паті | 
на смазанную маслом и посыпаннуң а А 

Ў л анную мукой ск 

ром и запечь. "УКС сковороду 
Все рецепты с топинамбуром как пельзя лучше подход 5 
возделывает свои шесть соток. Тотта. мбур те ходят для тех, ана б 


6 = мих д 
его посадить один раз, и уж оп раст "00и, что 


У АТС ки 

ему позволите. а ро на холо ад А Ў о я 

® Суфле из кукурузы о е тес о" 
«Закат в Оклахоме» Я 


1. б Я р "Золе! 
В молочпый горячий густой соус (соус готовится из молока и муки) ИР ят 

} му е У 
добавить при непрерывном помешивании сырые яичные желтки, преда у снова пере^ 
варительно смешанные ‹ 


молоком, тертый сыр и зерна свежесварен- | 
ной (початками) кукурузы 


За 15 мипут до подачи в массу ввести взбитые в густую пену белки 
осторожно перемешать. Положить массу па смазанную маслом сково- 
роду, разровнять поверхность, смазать взбитым яйцом, посыпать тер- 


тым сыром, сбрызнуть маслом и запечь в духовке до образования ру- 
мяной корочки. Дозировка — по вдохновению, 


® Артишоки отварные 
с яично-масляным соусом 


р 0- 
2 артишока, 1 желток, 1 ст. ложка сливочного масла, лимонная кислі 
та, зелепь петрушки, соль. 


стебель счас. 
У артишоков обрезать верхние острые копцы чешуек и стебель о и 
тью донца. Место среза смочить лимонной кислотой и ложкой удал 


волокна из сердцевины. Соцветия промыть и перевязать ПИТКОН- Пос 
ле такой подготовки 
Кой лимонной кисл 
ким. Готовые 
| Ц@М вверх, чтобы стекла вода. й 
: оусаісоедипить в сосуде сырой 
воды, опустить в кинящую воду 
Кактолько масса загустест, снять © 


небольшими порциями растопленное 


ит а) 
Оль и лимонную кислоту. | 


а стол с артишоков снять нитку, уложить на блюдо | 
красить зеленью петрушки: Яично-масляный соус поз 
Ы е в КАС 


пой посуде. 
что артишоки — пища по преимуществу аристо- 


ет МИЕНИ, 
пя, Что да, то да. Но при некотором упорстве и на наших 
х еопьниских шести сотках можно их вырастить. 
пс Кре 


опсвеклы, 0,5 стакана сушеного кизила, 2 луковицы, 3 ст. ложки 


| ивы, 2 ст, ложки петрушки, | ст. ложка мяты. 
(есу отварить в кожуре или испечь в фольге в духовке. Очистить. 


Нарезать мелкой соломкой. Отварить в 1 стакане воды сушеный ки- 
‚ пропустить вместе с отваром через дуршлаг, чтобы получилась 


Нарезать лук, пряную зелень, перемешать со свеклой и кизиловой мас- 
ой, посолить и‘снова перемешать. 


® Варево из боярышні 
1 кгбоярышника, 2 ст 
Ягоды боярышиика суток до полного созревания, 
Вымыт Ь, 3 мягчения, протереть сквозь сито, 


тє банки, накрыть капроновыми 


ПИТЬ ВОДОЙ И ва| 
разложить в ои 1репнысх ( Ш 
крышками, хранить в хх 


® Желе из брусники на меду 
Ягоды брусники ошпарить, 


цеженный сок варить с медом: на 


рячее разлить в банки, закат: 
ў вернуть их вверх дном на 7 


растереть и процедить не выжимая. Шо 


ока — 2 стакана меда Го: 


2 стака 


ть прокипяченными крышками и пере 
3 часа для остывания 


© Варенье без сах 
6 стаканов брусник: 
дыни, 0,5 ч. ложки молотой корицы. 


Брусіику варить с медом и корицей. Когда закипит, положить паре 
тые лом тиками очищенные яблоки и надрезапный ломоть тыквы 


мли ды ауварит 
лети, Когдаувари тся, горячее разложить в банки, закатать проки 
та: ыми крышками, банки пе 


1 7 ания: 
Т свернуть вверх дном для остывань 
Хранить В холодном месте. реернуть ком 


ара с брусникой и тыквой 


аас 2 " ‹ ли 
т, 0,5 стакана меда, 1 яблоко; ломоть тыквы и 


Бү 
>> стакана меда, бл воды, 


а серилизоваті 
льнике. 


опотиз толуб 
Одубики, 9 стак 
ту промыть, 
ИЯЧеной водо 
очку в кас 

е | 
у. тт 


"нуу, Закатат 


ать вбутыль, положить нарезанные до. ы 
ипяченой водой, добавить растворенный мед, 
закрыть и оставить па холоде на 12 недель, 


нику засы 
Я итьдоверху 
(ше корки лимона, 
роп! азлить в бутылки. м 890 7 
тЫ р аться, чтобы пе напомнить: именно этот напиток гос 
7 А н: а 
т Лариных вчЕвгении Онегинс». И какойже русский 
осемей! 


ют брусиичной воды... 


Костяничная вода без сахара 
о такалов костяшики, 3 сг. ложки меда, 2л ВОДЫ: У ‹ 
гатую костянику залить холодной кипяченой водой и настаивать 
т Воду слить, добавить в нее мед, подать к праздничному засто- 
вю. А для хранения — разлить в бутылки, закрыть пробками, хранить 
прохладном месте. = 
| голубика без сахара 
ролу! р 
ісе ягоды голубики залить соком голубики, прокипятить, разло- 
ЖИТЬ В чистые полулитровые банки, накрыть прокипяченными крыш 
ай стерилизовать вікипяченой воде 20 минут, закатать. Хранить 


Е холодильнике: 
| 


Юомпот из голубики без сахара 
Голубики, 3 стакана воды. 

Е убику промыть, обсушить па сите, засыпать в бацки, залить горя= 
КИпяченой водой, накрыть прокииячеплыми крышками, поставить 
плечики в кастрюлю с горячей водой, постелив па дно кастрюли 

Япку. Кинятить: полулитровые банки — 25 минут, литровые — 
пут. Закатать и перевернуть вверх дном для остывания: 


Сок из голубики без сахара р" 
Убику промыть, откинуть на сито, дать стечь воде, размять дере- 
ным пестиком, процедить через марлю, нагреть сок.до 70 градусов 

це раз процедить, кипятить 5 минут. Горячий сок разлиті 


е банк 


- А 


тывания. Тот, кому 
деет универсальны 
Знающие 


Удалось визобил 
м средством от мі 
люди утверждают, 
ся просто еловой шиш 


1и запасти пази 


Я "| у У 
у тожества болезней Е 
ЧТО после этого л, 


‹ОЙ в сахаре, 


акомстрва ац 
® Малина без сахара 


Чистую малину размять пестиком в эмал 
реть, полученную кашицу кипятить 


"ироваипой каст 
тые бапки, 


К Рюле, п 
инут, горячей 
закрыть прокинячении 


разлить ву 
ими крышками, стерилизовать п н: 
литровые бапки 20 минут, закатать, Переверпуть банки Д 


15 м 


вверх дио, ни 
остывания. с «ереш! и 
в збаик 
ОТР ту ие 
ө Малина без сахара в смородиином соке ам Та тро! 
1 кт малины, 200 г сока красной смородины. р" полуЛИ 
Чистую малину залить соком красной с мородины на 2 


а пу 
часа, затем про- Е) Мі 
КИПЯТИТЬ, разлить в стери тиыс банки, 


закатать прокипяченными 
крышками и перевернуть баики вверх дном для остывания. 


‘алла сливы 
‘ыуюженные в бан 
® Малиновый сбитень 


_ шиодов. При те 
2 стакана малинового сока, 2 стакана меда, 2 ст. ложки жидких дрож ви анки — 10 ми 
жей, 2. л воды. Ет 


5 С ь А 

распустить мед в горячей воде, добавить малиновый сок, Е. 
У Е д ие мга р] Я =. 
2 часа, спимая пену. Охладить, добавить дрожжи и оставить и т А 
жения па 12 часов. Слить в бутыль, закрыть, вынести па хо идут лок 


нв тальномио- 
1 месяц. Разлить в бутылки, закупорить, хранить в горизонтально Бле я 
| 
ложении. 


ө Компотиз малины 


Уложенные в банки ягоды малины залить холодным соком ал 
или других ягод, поставить в пастеризатор с ХОЛОДНОЙ ВОДОИ в Е. 
__одојтемпературь 80 градусов, выдерживать: полулитровые 2а За. 
т минут, литровые — 12-14, или в кипящей воде — 3=4 минуты: 
‚закатать и поставить вверх дном. 


малины или летпих яблок. Поставить в кастрюл 
ой, довести до 80 градусов: полулитровые банки про 
вые — 14 ли в кипящей воде = 4 минут. Затем 
1 › вверх дном д 


оститьв эмалированную кастрюлю, добавить воду 
б овину стакана па | кг ягод), поставить на огонь, накрыть 
сок (ПОЛ ешивая, при 85 градусах выдержать 5 мипут, Затем яго- 
кой ПОМ аполнить горячие стерильные банки: под самую 


ЯгольШО? 


ПВ с сиропом 38 
ой закатать. 
р еш Зак 
яч 
Мей 20, 
| ср дуб П оКомпотиз вишни 
ТЯ Т ЦОУ 0 ЛО кладывают В банки, заливают соком из л юбых ягод. и пасте- 
по м при85 градусах: полулитровые банки — 10 минут, литровые — 
Пор в кипяшей воде — 3—5 минут. 
| 
| Компот из черешни 
Черешню уложить В банки и залить соком каких-либо ЯГОД (если кис 
а 2 часа з | ых, лимонную кислоту пе добавлять). При температуре 85 градусов 
г | к 
Е Т пастеризовать: полулитровые баики — 10 минут, литровые = 15 или в 
вания ИИы, | хипящей воде — 3—5 минут. 
о Компот из сливы 
Оливы, уложенные в банки, залить кипятком или соком каких-либо 


И жидких дрюж> | Яд или плодов: При температуре 85 градусов пастеризовать: полу- 
литровые банки — 10. мипут, литровые — 15 или в кипящей воде — 3— 


Эминут. 


| СОК, КИПЯТИТЬ 
авить для бре 
и па холода 
онтальном!о” 


\® Компот из яблок 


Ч способ, Некруппые яблоки сортов Грушовка или Золотая китайка 
(сердцевину Удалить) уложить в баики, залить и пастеризовать при 

миературе 85 градусов: литровые баики — 15 минут, двухлитровые — 

= итрехлитровые — 30 минут или в кипящей воде — соответственно 3, 
И 10 минут, затем закатать и поставить вверх дном. 


2 пособ, Яблоки залить соком из ягод черной, красной и белой смо- 
Родины, малины, вишни и пастеризоватьпритемпературе 85 градусов: 
Литровые банки — 15 минут, двухлитровые — 20, трехлитровые — 
30 минут или в кипящей воде — соответственно 3, 8 и 10 минут, затем. 
закатать и поставить вверх дном. 


е Пюре из ягод бузины черной с ксилитом 


1 кгксилита, 1,5 кгягод. 
Ягоды вымыть, перстерсть, добавить ксилит, довест 
р минут, помешивая. Охладить. На водяной бат 
объема. Пюре расфасовать в банки, стерили 


9“ 


© Поре из яблок 
З кг плодов, 1,5 стакан 


Пюре готовят из люб! 
вить небольшое 


а ВОДЬь 


их сортов яблок. 
количество воды, 
массу быстро протереть 
ипри температуре $ 
ровые — 25 минут. 


Чистые 
прогреть 
реть через сито или 
> градусов пасте 


ПЛОДЫ попе 
ЛО размя 
дуршлаг, р 
ризов; 


атр, 
чения, Го Лобаз 


азложить у 

т По б; 

ать; полулитровые 5 20, е 
"ЛИТ 


® Моченые яблоки 
200 гржаной муки, соль, сух 


ая горчица, 150 гоу 
ржаных сухарей. 


Хого кваса или 2007 
Наплучише сорта яблок для мочения 
тоновка, Славянка, Суворовец, Анис, 
(с плотной мякотью) 

Яблоки должны быть зрелых 


— позднеосенние и Зимние: Ац- 


Бабушкино, Скрыжапель и др. 


без пятен и повреждений, ровные ло ве 
личине, выдержанные до замачивания 2 


2 педели. Их мочат в бочках, 
кадках, стеклянных баллонах и в эмалированной посуде (ведра, каст- 
рюли, баки). В подготовленную гару яблоки уложить слоями, черен- 


ками кверху. Каждый слой проложить ржаной соломой или листьями 
черной смородины, залить суслом: ржаную муку размешать в неболь- 
шом количестве холодной воды. залить 2 л кипятка, дать Отто и 
процедить. К полученному раствору добавить до 10 л кипяченой воды, 


по 2 столовых ложки соли и сухой горчицы; вместо ржаной муки може 
но применить сухой квас (150 г) или ржаные сухари (200 г), которые 
обдать кипятком (2 л), а после отстаивания и ох 
добавить также кипяченой во, 


лаждения процедить, 
ды, соль и сухую горчицу- 
Суслом залить яблоки, накрыть куском полотна и при 


ть кружком» 
Ма который положить гнет. Первые 5-6 дней проверять Уровеца Е 
| створа в посуде и по мере необходимости доливать его. Через 
10 дией яблоки поместить в холодное м 
; ие ниже пуля градусов, Через 35-40 дней яблоки готовы. е 
ежние времена мочепые яблоки были одним из любимых зимних 

ств русского общества. Известно и то, что ими русская так 


е 
зА Публика забрасывала нелюбимых актеров. Универсальное 
дО 


то, где хранить при темпера” 


Е груши разрезать на половинки или дольки, 
"ашшировать в слабом растворе лимонной киса 


атобы верхии‹ 
0 дней помес 
ак пе пиже нул? 
око. 


Попотиз перси! 
Каи; нарезанных 
асах прогреть 
тле более тре; 


‘после блашшировки груши уложить в подгот ї 
щей водой, добавить 2 г лимонной кислоть палі 
т 


ки п пастеризовать при температуре 909 традусов: л тровые | 
т Е двухлитровые — 25, трезлитровые — 35 минут. 


/оченые груши р 
гржаной муки, 2 ст. ложки соли, [ ст. ложка сухой горчицы, 
большие среднеплотные груши уложить в кадку, эмалированное 
отли кастрюлю черенками кверху, перекладывая каждый рядчер- 
| оородиновымилистьями. Заполненную посуду пакрыть ПОЛОТНОМ, 
елым кружком и положить сверху гиет. 

оо (ржаную муку размешать в пебольшом количестве кипяченой 


Е лы) залить 2 л кипятка и пакрыть крышкой. После остывания все 
иедить и добавить соль, сухую горчицу, до 10 л кипяченой воды И 

ить уложенные в кадку ИЛИ кастрюлю груши. 

Ервые5-б дней проверять уровень сусла и по мере надобности доли- 


[рать его, чтобы верхние груши были им покрыты. 


Мерз 8 = 10 дней поместить в холодное помещение и хранить при тем. 
итурене ниже нуля градусов. Через 40 дней груши готовы к упо- 


олению. 


омпотиз персиков 
ФИсики, нарезанные на половинки, залить кипящей водой и при 
ЭГралусах прогреть 15 минут (литровые банки). Банки закатать и 


8 1) анить не/болсе трех лет (если персикис косточками). 


Узный мед готовят только из полностью созревших арбузов со 
Й мякотью. Чистый арбуз разрезать на части над, тазом, ложкой, 
ЗЫбрать мякоть, измельчить, протереть через сито или дуршлаг, про- 
} дить мерез 2 слоя марли и поставить на огонь. При заки кр 
юпенуследустснять, а сок спова процедить через сит 
м поставить на. медленный огонь и выпарить, 


® Дынный мед 


Зрелые дыни с нежной аромат 
Срезать мякоть с корки, изме 
Ку, отжать сок, проце 


готовность прове 


тНОЙ МЯКОТЬЮ 
ЛЬЧИТЬ 66 и) 
дить и уварить с 
рить каплей. 


® Земляничный сок 

Чистые ягоды раздавить толк 
рить. Заполненные 
ко бутылки или бап 


ушко, эг 


РУзить, в сокова 

НИ “варку 

испосредственно из соковарки под, сае 
са Ш- 


ки дальнейшему прогреву пе подлежат 
© Сокиз черной смородины 

Для приготовления сока с мякотью прогретые 
сито или пропуст ить через соков 
ва законсервировать в банках 


ЯГОДЫ протереть через 
яжималку и методом горячего разли= 


® Сокиз черешни или вишни 


Для приготовления сока с мякотью размятые плоды прогреть до раз- 
мягчения и быс тро протеретть через сито или пропустить черезісокох 
выжималку и законсервировать 


® Сливовый сок 


жималке ая кото 
Плоды без косточек пропустить через соковыжималку -С ливри ыы 
рых косточки трудно удалить, пропарить над кипящей водой дор 
мягчения и протереть через л 


оО О 
/ршлаг Полученный сок с МЯКОТЬЮ п У 

б тользовать и соковарку» 
вергается тепловой обработке. Можно использовать и соковарку 
сок будет мутный. 


® Абрикосовый сок 


"зат 

Перерабатывают только хорошо вызревшие плоды. Плоды Ра 

удалить косточки, ошпарить паром или проварить в пебольшом К Ге 

честве воды. Размягченииые абрикосы протереть через мелкое СИТО Я 

|бавить воду, в которой их бланшировали, массу прогреть до 85 пай 
течение 5 минут и разлить в горячие банки или бутылки, иеме 


ьченных ягод прессованием (4 кгягоди 0,5 ста 


1160 градусах втечение 15—20 минут) с последу- 
боткой и герметизацией. 


пиво, К, 
л олаково 


| у 
8 ОТОП, довест 


- пм отирессовать 
дсбработке. Можуь 


усничный сок 


че ягоды раздав! 
иуттодогревать 
ат, 


ох М3 боры 


нс, 

р и кисло 

й ВЯт, ме 

пу; Тод 

Ле ка 

Гк И те 

ТМ ать луу 
Ет Вы 


совы СОК 
бар ей са перебрать, добавить 1 стакан воды ма [ кг, прогреть 
ы бароари* 


трессовать и подвергнуть тепловой обработке. Можно ис- 
Я тї Е 
М арку и соковыжималку. 
Ова Ы 
т 


арбарис, протертый с ксилитом . і 
вымыть, дать стечь воде, затем размять деревянной ложкой или 
р. с. Поставить на малый огопь, пагреть до 80—85 градусов, доба- 
м т (11) и растворить его. Оставить на 20 минут, довести до 
Еа. разлить по стерилизованным банкам и стерилизовать на во- 
рет бане 7=10 минут. 
Герметически укупорить банки и охладить, укутав их и перевернув 
зрышками вниз. 


®Сокиз жимолости 

[стакан воды, 1 кг плодов. 

Плоды одинаковой спелости перебрать, раздавить, залить водой, по- 
санітьна огонь, довести температуру до 60 градусов и прогреть 10 ми- 
уп затем отпрессовать или протереть через сито и подвергнуть теп- 
ловой обработке. Можно использовать соковарку и соковыжималку. 


прогреть дора 
ТИТЬ черо 


®Брусничный сок 


Зрелые ягоды раздавить и залить теплой водой (1 стакан па 1 кг), 
10 минут подогревать при 60 градусах, протереть через сито и горячим 
разлить, 


Сливи, УХ 


*Сокиз боярышника 

Зплимонной кислоты па 1 л сока. 

Сок Готовят методом прессования измельченных прогретых плодов 
Споследующей тепловой обработкой) или протиранием через сито. 
_ _сокдобавить лимонную кислоту или купажировать его с соком смо- 
‚Родины, клюквы илиантоновских яблок. 


Таблица пе 


ревода мер Различных пр 


П родукт 


Пр 
Оду Ктор зр 


Мука пшеничная 


Мука ка тофельная 


С хари молотые 


Крупа гречневая 


Крупа «Геркулес» 


Крупа манная 


а красна 


6 
ЫГ Е |917 = 
Крупа перловая 230 | я 
Крула ячневая ыы 180 |. 6 
Рис 230 $ елин 
а б т 

саго 180_| 7, оол ерная 
Пшено 220 | ЕЕ Горолина ч! 
Фасоль 2200200] 30 | - рош а 
Горох нелущеный 09]; | |у рика сушеная 
Горох лущеный 2305 Бс ВТО = 
Толокно _140 = = 


Молоко и молочные продукты 


| Масло животное растопленное 


Масло сливочное 


Молоко цельное 


"Молоко сухое 
“Молоко сгущенное 


Сливки 


на 10%-ная 


_ Шиповник сушен 
< 
| 
| 


Стакан | Столовая | Чайная 
250 мл ложка | лож шту 


торолина красная 
Смородина черная 
Черника 


 [Черникасушеная 5 
_ Шиловник сушеный 20 


—= Е Сахар, соль, жиры и другие продукты 
Сахарный песок 200 25 10 

харная пудра | 190 25 7-8 
325 30 


иенечание: Примерное содержание пряностей в 1 г: 


Лавровыйлист'средпего размера — тит. 
Гвоздика = 12 ит. 

Перец черный — З0лит. 

Перец душистый — 15 шт. 


Пищевые Добавки 
КЛАССИФИКАЦИЯ ПИЩЕВЫ 

“СОРЕХ АН 
ли. 


Х ДОБАВОК р 


СИСТЕ 
МЕМТАВ І, ре 
Е100-Е132 Красите, 


И 
Усиливают или восстанавливают 85 я І Й б < 
Е200-Е299 Копсервапты. Повышают срок Каме У Е АТ 
щая их от микробов, грибков, бактернофагов. «Тов ати, } В м 
роще С В иб 
'  Дезинфектаиты. 0 р! 100 
Е300-Е399 Ан гиокислители 00, 
Защищают от оки ления, например, от прогоркания жу. 
ров, и от изменения цвета 
Е400-Е499 Стаби; заторы. Сохрапяют заданную консистенцию, 
Загустители. Повышают ВЯЗКОЗТЬ, аше З10КаЧС 
Е500-Е599 Эмульгаторы 10,2109 
Создают о, шородиую смесь песмешиваемых фаз, напри- 
мер воды и масла 


190 818. 
АТ, 
Е600-Е699 Усилители вкуса и аромата. [013-21 
2900-999 Пепогасите. ТИ 
а Предупреждают или с нижают образование пены. балое заболе 


; 01206 320-329 
В эти группы, а также в новую группу Е1000 входят глазирователи, , 


подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности и другие до- ен 
бавки. ЕЗ возу 
ЗАПРЕЩЕНЫ В РОССИИ 
Е121 Краситель цитрусовый красный 2 щие бол 
Е123 Красный амарант 186300: 
Е240 Консёрваит формальдегид 1 
НЕРАЗРЕШЕНЫ В РОССИИ, | 
ТАК КАКИЕ ЗАВЕРШЕН ВЕСЬ КОМПЛЕКС ИСПЫТАНИЙ Е. 
8103, Е107, 125, Е128, Е140, 153-155, 3 
а Е1604, 160, В166, Е173-175, Е180, 2182 Р 
Е209, Е213-219, Е255-228, 230-233, Е237, 
38, Е241, Е263, Е264. Е282, Е283 
2, Е303, Е305, Ез 


08-314, ЕЗ17, ЕЗ18, 


‚ 328, ЕЗ2 , Е343-3и5, Е349-352, 


`Е359, 365-368, ЕЗ70, 
5 2381, 384, Е387-390, Е399 

3 6408, Е409, 418, Е419, Е429-436, 
ИАТА 244, 2462, 463, 6465, 467, 
ТАТА 476-480, Е482-489, 491-496 
12505 6512, Е519, Е521-523, Е535, Е537, 
538, Е542, Е550, Е554-557, 2559, Е560, 
16574, 2576, Е577, Е580 
Е622-625, 628, Е629, 632-635, Е640, Е641 
906, Е908, 909-911, Е913, Е916-919, Е922, 
1923, Е924Ъ, 2925, Е926, Е929, Е94За, Е9480, 
044-946, 2957, Е959 
61000, 61001, Е1105, Е1503, Е1521 


ОПАСНЫЕ ДОБАВКИ 
Зызывающие злокачественные оп холи: 
Е103, 105, Е121, 123, Е125, Е126, 
Е130, Е131, Е142, Е152, Е210, 6241, 
213-217, Е240, Е330, Е447 


вызывающие заболевания желудочно-кишечного тракта: 
1-226, 2320-3222, 338-341, Е407, Е450, Е461-466 


ергены: 
231, Е232, Е239, ЕЗ11-313 


Некоторые разъяснения для придирчивых читателей 
д ателей 


ВТОРЫЕ БЛЮДА 08 | 
Любимая каша Л, Н. То етого 


Гречневая каша с яблоками 
Пшенная каша с черпосливом 

М Ишенная каша с тыквой 
Рисовая каша с яблоками 
Крокеты из капусты и ябл 

\ Морковно-яблочнь 
Котлеты из творога 
Папанашь отварные 
Фрикадельки с тв 
Свекла, аяс; 
Морковь, тушенная с черно 
Яблоки, тушенные с лу 


котлету 


Яблоки, фаршированных 
Капуста белокочанная с орехон 
Спаржа с лимонным соусом 


 Бперброд сиз 

Картофель с орехами по-польски бутерброд с тв 

Картофельный пудинг бутерброд с тв‹ 

`ЗТыква, тушенная с укропом Бутерброд ств 

Омлет с яблоками Бутерброд, с пл 
Омлет по-английски 


Омлет с творогом 
Голубцы с яблоками. 


Булочки с «ви 
иетические ‹ 


морковный 

НЫ 

Шлов с изюмом ино осаго. СА 1 Де 
на оа г ИКИ с ме 

Тыквенно-фруктовый плов сс 0 ЗЫ 

Плов с курагой пли черносливом ЕЕ: 025 я) Киз т 

Фруктово-овощной плов 25 Я о 


Фруктовый плов 
Плон-пудинг ..... 
Плов из рисае фрукт 
Плов с яблоками . 


ака пка... 
Е ПЫ и атой каши... 


запеканка из тыквы .. 


пка рисовая 
запеканка с квашеной капус | 
озая запеканка со свежей белокочанной апус ТОЙ 


ронно- капустная запеканка 


УПисовый пудинг .. 
Пулингиз тыквы и блок 
ле из кабачков 


9 


1 оки печеные . 
А в 600д стрецкими орехами, миндалем, кунжутом 
Г Бутерброды с яблоками 
. ‚Бутерброд сяблоками и крапивой 


брод ссыром и яблоками 
утерброд с сыром, маслом и яблока: 
‚Бутерброд с сыром, яблоками и петрушкой 
‚Бутерброд с изюмом, ДЕОВОом и апельсином 
_ Бутерброд с творогом и яблоками 
5 Бутерброд с творогом и тмином 
Бут род с творогом 
ерброд с плавленым сыром, морковью и анельсином . -. 
улочки с «внутренней» начинкой 
_—_ Дистические «пирожные» 


Пе чсырой» капустой . 
из слоеного теста, О приготовления 


Ризот то 


пирог... 
1 стыквой . 
Сла о нда 
ас орынзой еЗ Ге 


Блинчатый 
Плацинд: 
Вертут 
А Каравай из проса 
Ў Крупеник с ТЫКВОЙ. 
Биточки ишенные . к . 
Макаронниксс 


ыром 
Макаронник с яблоками 


«Сухарник» сяб токами 

Јухарпый торт 
‚ Острые оладьи ‹ 

М Оладьи м 


БЗС 


& 
= 
зр 
=, 
=. 


луком : 
= анные на меду с вареньем 
Гороховые оладьи ‹ яблоками 
Яблочные оладьи 


Оладьи из каба: 


| ан 
[стіо морков 


лока 


кон с творогом (отізяо: 


Оладьи из творога 


ати ГрУШ С, 
Оладьи на дрожжах 28 
ҸӘ Несладкий кекс 


бат из овощеї 
Галат из овоще! 
Саагиз цветио 
Салат из цветис 
баат из цвет 
лат овощной 
лат из сладк 
ЗАТ ИЗ ПОМИ 
Матиз пому 
Лат из морк 


қит торохот 
г 


С : 
Творожные кексы на пшеничной з 

Печенье из ржаной муки с $ 
Печенье с творогом 
Бисквит ржаной _. 
Ка: 
Коржики ржаные .... 25 Е 
Слоеные трубочки с сырным кремом 


адкий кекс 


уке с ксилитом или сорбитом 
руктами и овощами 


Слоеные коржики с кремом из рокфора 


Песочные пирожные с кремом из шпината 
Попчики из заварного теста © сыром ат из х 
Слоепая(соломка ................. > . а 


ФРУКТОВЫЕ САЛАТЫ с. 


Салат из яблок, клюквы и винограда .... 
Салат из яблок с черносливом 


0 яблок - 

очный салат с кольраби 
тиз яблок, моркови и сельдерея 
ат из яблок, творога и сельдерея . 
апизкорней петрушки с яблоками ... а 
атяблочный с овсяными хлопьями и медом 
_ Салат из яблок, зеленого салата и помидоров 
тат из яблоки свеклы ....... 
"Салат пз яблок тыквы ......... 
"Салат изяблок и свежих огурцов 
‘Салат из смородины и моркови .... 
Салат ПЕ моркови сапельсином ..., а 2 
— Салат из моркови или брюквы с крыжовником 

Салат из крапивы и орехов э 
М Салат из моркови и яблок с орехами .. 
Салат из яблок с оре; 


ами 


ат из:редьки с яблоками! и морковью... 
ў, Салат из редьки со свеклой и яблоками 
А ат из редьки с морковью и грецким оре, 
У Салат из редьки и моркови с яблоками. 

— Салат из редьки с клюквенныхми соком... 
(Салат из редьки с мелом 


Салат со щавеј 


; дем и орехами .. 
Салат изысканный 


Салат из риса с че 
Салат из свек) 
Салат из свеклы с яблоками 
Фрукт ово-овощной сал 
Салат из капусты с 


Са й капусты и айвы 
Салат «Банкетный» 


рносливом 5 
ЛЫ с чернос Ивом 


ат «Южный» . 
апельс ИНОМ 


лат из свеже 


(Салат из свежей капусты, дыни; апельсин 
Салат капустно-ананасовый 
Салат из квашеной 1 


ви винограда 


апусты с 


абрикос ами 
Салат из зеленого л\ 


11 
Салат из репчатого л 


блок. 


Хрен с брюквой ил морковью 
Салат из фруктов 

Гиз слив 
Салат из апельсинов, бананов и дыни 


Салат из дыни и слу 
Салат из груш 

Салат з апельсинов И селе рея 
Фруктовый сал 


барый салат... 
т коктейльиз | 
Гал коктейль из 
Блат: коктейль ды 
Гоат-коктейль яг 
бшкоктейль бү 
(Саг коктейль м 
балт из листьев 


тесыром 
Салат из фруктов 

Салат по-андалузски 
Салат «Монте-Карло» 


Салат из свежих огурцов 


медом 
Салат из сельдерея с фруктами 


Салат с сыром и яблоками листьев 
(Салат «Астория» . ЕЕ ае листьев 
Салат из бананов и мапдарипов со сливками .. ИЗ листьев 
Салат фруктовыйіс персиками. Јаз Мван-ч: 
Фруктовые салаты ....... Е ат ИЗ Заячье 
Фруктовый салат «Каролина» 


Фруктовый `грушами. 
Салат фруктовый из я с 

«Фруктовый салат с орехами ..... Е. 
Фруктовый ‘салат со сладким перцем 
Фруктовый салат «Солнечный» 
Фруктовый салат «Детский» . 
Салат из краснокочанной капусты с яблоками имедом . 


Яблочный салат с краснокочанной капустой и горчичным соусом 
Австралийский салат. «Грация» .. 


пери с яблоками, зеленью, луком и смог 


ря лок со сметапой 


сайрыс творогом и чесноком 


эыбный по-канадски 
«Копенгагенский» 
из сельди по-датски 


›уктов. 


коктейль из овощей и ‹ 
иткоктейль из свежи 


глуфа и моркови 


‘из листьев витлуфа, моркови п яблок 
Из листьев мел ок блок. 
Гиз иван-чая 
Иззаячьей капусты .. 
Тиз крапивы с яйцом 
гс календулой ..... 
ати Даа 


одорожника и крапивы с луком 
отиичий» из иванечая 


Салат морковный с тмипом 


т из тыквы стмином 
Салатс тысячелистником 
Сложный салат 


Салат-пюре 


- ИЗ крапивы 
Салат из кислицы 
Салат ИЗ листьев лу 


ты и ясеня 


ФРУКТОВЫЕ СУПЫ 
Суп из свеклы и сухих яблок 

Суп-компот из тыквы л о, З 
Суп ивчерной смородины е манной кашей 
Суп-пюре из тыквы 
Рисовый сладкий суп 

Хлебпый супе фруктами 

Суп хлебный с медом 

Окрошка с яблоками 

Окрошка из фруктов 

Суп из дыни, яблок и лимона 

Суп из яблок на отваре шиповника з ате Мемизабрико 
(Суп из ягод с творогом 55 < сало из лоп 
Суп ягодный 

Суп счерпосливом игеркулесох 

Супиз чернослива ЗЕ : : ечный а 
(Суп витаминный 2 


Сородцццо-у 


Каенцо-усо 


Десерт рококо . 
Кисель грушевый со сметаной 
Кисель из меда 

Крем пз чернослива 

Барбадосское мускатное мороженое 
Клюквенное желе 


тмиНИые . 

эи масса с ИЗЮМОМ . 
жиая масса с цукатами 
адная творожная масса. 


1 южная масса с орехами... 
Иорожная масса с ягодами и 
А гожая масса с морковью и курагой 
рожная масса с яблоками и медом 
"Творог со сметаной и клубникой 
 Творогсо сметаной и черникой ... 
(Творог со сметаной и малиной -.- 
Творог со сметаной и черной смородиной .. 
порог со сметаной и красной смородиной 
рог со сметаной и морковью 
блочный шербет 


ами 


Ореховая мука с сушеными фруктами 
укаты из корней аира 
Крем из абрикосов 

Повидло из лопуха .... 


с поквенно-кефирный коктейль. 
ГУречно-молочный коктейль .. 


Ктейль из сока крапивы, хрена иилука 
Убнично-молочный коктейль 
иичио-молочный коктейль 
дариново-кефириый коктей 
оННо-молочный коктейль ‚...... 
молочный коктейль 
олочный коктейль, 


Лапиток 


из морковпого и томат! 
Напиток морковный с 


питок из малипо; 
© молоко 


Напиток 


инжиром 
вого или клуби 
М И солОдовым экстракто 


м 
с фруктовым компотом 


Горячий абрикосово-яичі 
Черничный Морс с же. 
Квас свекольный 
Клюквенный квас 


Апельсиновый айс- 

Чай-лимонад 

Холодный чай со специями 

Чай по-английски 

Высокогорный і а. 

Высокогорный 1 по-шотландеки 

Молочный чай по-голландски 3 ) 

Чай с молоком по-индийски... са о З кадо с луком. 

Чай по-китайски 2 лыо Адо створог‹ 

Чай по-японски .. Е 98 :  Таскремоми 

Чай-пунш по-кубински = ЕЙ А 7. жало с кревет! 

Степной чай е. шайл с брусни 
зака санацас 
Прут с мед 


Клубничный чай 
Яблочный чай 


ЕЗ 


соком из черной смородины . 


из чабреца: 
ной чай «ветэ. 
Уотс очокко» по-турецки . 

‘Кофе по-турецки с яичным ж 
«мокко» по-арабски 

Коре «Африка» 

Кс «Индия» .. 
_ Кофе по-венгерски 


‘Салат из персиков и ветчины ... 
'Овсяные хлопья с фруктами... 
'Овсяные хлопья с яблоком и медом . 
‘Авокадо с уксусом . 
Авокадо с луком 
Авокадо с творогом 
Груша кремом из рокфора . 2 
Авокадо с креветками «Сладкий тайфун» 
Папайя с брусникой «Дружба пародов» 
Булочка с ананасом «Завтрак юного буржуя» 
Грейпфрут с медом. Вечерний десерт 
Салат из сельди с фруктами 
 Форшмак из сельди с яблоками 
Консервированиый тунец с яблоками 
Пата с апельсином 
‚Спаржа под соусом с апельсишом. Сала 
Овощной салат с йогуртом 
Земляная груша отварная 
ляная груша в молоке... 25 
иляная груша отварная томатным соусом . 


Ифле из земляной груши ...-.-.::.::--- 
е из кукурузы «Закат в Оклахоме» „== 
оки отварные с яичио-масляным соусом 


ие И 


с. Земляника без саха 
Малина без сахара 
Малипа без сахара в сморо 
Малиновый сбитень . 
Компот из малины 
Компот из черной су 
Компот из ВНИИ 
Компот из черешии 
Компот из сливы 
А-Компот из яблок 
Поре из ягод бузины черп 
Пюре из яблок 
Моченые яблоки 


ра 


динном соке .... б 


Іородипы 


ойс ксилитом .. 


ок из черешии или вишни 
тё Сливовый сок 


мер различных продуктов в граммы 


ГА-ПОЧТОЙ] 


ЗАКАЗАТЬ КНИГИ ИЗДАТЕЛЬСКОГО ДОМА «ПИТЕР» 
МОЖНО ЛЮБЫМ УДОБНЫМ ДЛЯ ВАС СПОСОБОМ: 


по телефону: (812) 294-01-04; 
® по электронному адресу: розБоок@риег-ргезз.ги; 
ө нанашем сервере: мум. ріїег-ргеѕѕ.ги; 
® попочте: 197198, Санкт-Петербург, а/я 619 
® ЗАО «Издательство “Питер”». 


ри получении посылки на ближайшем почтовом отделении. Цены на издания 
приведены ориентировочно и включают в себя стоимость пересылки по почте 
(но без учета авиатарифа). Книги будут высланы нашей службой 

«Книга — почтой» в течение двух недель после получения заказа или выхода 

_ римиз печати. Заказ должен состоять не менее чем из трех книг. 

Заказ будет гарантированно выполнен, если состоит из трех 


эвемпляров одного наименования 7 
БЛАНК ЗАКАЗА: 


ШЕШЕГЕ имя отчество 
телефон факс е-тайї 
почтовый индекс регион район 
Населенный пункт 

улица Дом 


Книги будут высланы вам наложенным платежом: Оплатить заказ вы сможете 
| 
у 


корпус квартира 


СПИСОК КНИГ: 


Название, автор 


Е Книги ВАЛЕНТИНЫ: ТРАВИНКИ. 

168 | Голубая целительница глина 17 р: 
15р; қ 
ГРазыщив себе радъ 18р. | 


здоровью 


Название, автор 


Книги из Серии «ИСЦЕЛИ 
Чистка капилляров: учение 
алманова 


767 Язвенная болезнь 
1009 Шаги к долголетию 


17р. 

Книги АЛЕКСАНДРА Свид 

2193 Т Карма. Жизнь без конфликтов Е 17 р: 

2194 | Карма. Исправляем ошибки Ш 

2192 |] Карма. Решаем проблемы =] 17 р: 

Книги из серии «НА ЧТО ЖАЛУЕТЕСЬ? 
4002 | Желчнокаменная болезнь 20 р. 

3920 оон боль |= 22р. а Ц 

Книги М. Жолондза 

Рак: только правда | 20р. 

4801 | Рак: активная профилактика 20 р. 
Книги ЕВГЕНИЯ ЩАДИЛОВА 

Идеальное питание Г 20р; 


Чистка кишечника в домашних | "р 
СЛОВИЯХ 
у и 
Чистка печени в домашних 17 р. 
условиях И. 
Чистка крови в домашних условиях 15 р. 
Чистка почек в домашних 
условиях 


Чистка суставов в домашних 
условиях 


2 заказать бесплатный изадтепьский п0м 
профессиональной лите а о 
дома «Питер». ты РА ПИТЕР 


Поваренная 
Объем 128 с. 


"Лучшие бль 
Объем 128 с 


* Лучшие бл 
Объем 128 ‹ 


*Поваренна 


Издательство «Питер» 
представляет новую серию 


«Кушайте на здоровье» 


Серия состоит из книг с рецептами приготовления блюд, 
мо и соусов, напитков, сладостей, солений и варений. 
приправ ) 


При этом книги серии не сборники скучных рецептов. 

ОЙ книги — своя тематика, а у рецептов — своя исто- 

рия своя «изюминка». Вы сможете готовить с легкостью, де- 
, 


тустировать — с удовольствием и разнообразить домашнее 


меню — с пользои для здоровья 
* Дачная поваренная книга 

Объем 128 с. Код 2008, Цена наложенным платежом 17 р. 
+ Лучшие блюда русских монастырей г 

Объем 128 с. Код 2026. 1 наложенным платежом 17 
* Поваренная книга без сахара 

Объем 128 с. Код 2023. Цена 1 ›жениым платежом 
* Лучшие блюда крестьянской кухни 

Объем 128 с. Код 2024. Цена наложенным пла 
* Лучшие блюда дворянской кухни 

Объем 128 с. Код 2025. Цена наложенным платежом 
* Поваренная книга без соли 

Объем 128 с. Код 2 Цена наложенным платежом 
* Детские праздники: рецепты угощения 

Объем 128 с. Код 2018. Цена на 
* Чем угостить неожиданных гостей 

Объем 128 с, Код 2021. Цена наложенным платежом 
* Специальные рецепты со специями 

Объем 128 с. Код 2017. Цена наложенным платежом 


платежом 


* Поваренная книга для ленивых 
Объем 128 с. Код 2020. Цена наложенным платежом 


* Рецепты со всего света 
Объем 128 с. Код 2027. Цена наложенным платежом 


ИЗаАТЕПЬСКИВ пом 


РЕПИТЕР° 


УМУ РТЕЯ-РВЕЗЗ: НИ 


аген 


А. Долженков 
ЗДОРОВЬЕ ВА 

Что такое ос 
появляется бо, 


б ‚ Суставах и дают 
рекомендации по их дают 


192 с., 13х20, обл.  УЗНаете, как избавиться от «хруста В шее», какое 

Код 994 лечение можно применять в домашних условиях при 

Цена наложенным ПРострелах, когда рекомендуются специальные кор- 
платежом 15 р. сеты и многое другое. 


Штаб Н. 5 
НОВИНКА | ЛЕЧЕНИЕ КОЖНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ. 


ПРОВЕРЕННЫЕ НАРОДНЫЕ СПОСОБЫ 


Эта книга написана для тех, кто хочет просто и без 
больших затрат вылечиться от кожных болезней. Та- 
кого уникального собрания рецептов лекаротвеных 
сборов и народных средств вы не встретите нигде! 
Какое очищение необходимо организму при заболе- 
ваниях кожи? Как выбрать подходящую для больного 
диету? Что делать, если ребенок постоянно мучается 
от диатеза? Как влияют на кожу стрессы, пережива- 
ния и ссоры в семье? 
Вы научитесь делать глиняные и мазевые обертыва- 
ё НИЯ, готовить ванны из лекарственных тае м” 
ДИТЬ легкие чистки организма во время лечения. 
; о ° Автор систематизировал 60-летний опыт врачевания 
С Мквартал 2000г. и предлагает в этой книге множество способов лече- 
НИЯ экссудативного диатеза, зудящих дерматозов, 
И ие 
кожных заболеваний. 2 = 


ММ -РЯЕЗЗ:ЯЦ 


ВЕ 


> 


т просто и без 
х болезней. Та- 
лекарственных 
етите нигде, 

гу при заболе“ 
› ДЛЯ ‘больного 


ГА- 


А. Кородецкий 
ЧЕСНОК — ЦЕЛИТЕЛЬ 
вает такие возможности чеснока, о ко- 


| 
фига ьине подозревает! 
НЕ рем чеснок способен излечить прак- 
| 


и о заболевания, какприготовить чесночный | 
для омоложения организма, какие рецепты | 


о тушить цвет лица и восстановить здоровье 
50700. Автор рассказывает обобщеукрепляющей чес- 


ночной терапии, об изоляции инфекций с помощью | # 
чеснока, очесночных рецептах против энергетических | 
р 


зампиров и нечистой силы. 

‘отдельная глава посвящена правилам выращивания 
чеснока на садовом участке, а на последних страни- 
ах вы найдете поваренную книгу сульфидной кули- 
арии. 


Б. Болотов 
ШАГИ К ДОЛГОЛЕТИЮ 
Борис Болотов разработал уникальную систему дол- 
ГОлетия «Пять правил здоровья», опираясь на кле- 
точную теорию. Прочитав книгу, вы научитесь под- 
держивать внутренние органы и системы организма 
В здоровом состоянии, воздействуя на них на клеточ- 
Ном уровне. 
— Высможете избавиться от солей и шлаков, исполь- 
Зуя свойства собственного желудочного сока. 
— Восстановите ослабленные болезнью органы, со- 


Четая банные процедуры и диету из субпродуктов и 
Целебных кореньев, 


— Научитесь готовить «смеси Болотова». 
се советы замечательного ученого-практика по- 
могут клеткам вашего организма помолодеть. 
Вы найдете в обновленных клетках мощнейший 
пзалтепьсктң- дом  “СТОЧНИКЖИЗНЕННОЙ 


Р2 ПИТЕР» °" 


ММИАМРТЕВ- РЯЕЗЗ. ВИ 


ПОЧТОЙ 


СЕРИЯ «ИСЦЕЛИ СЕБЯ САМ» 


НОВИНКА | 


ГУЕ 


160 с., 13х20, обл. 


Код 2109 


Цена наложенным 


платежом 17 р. 


128 с., 13х20, обл. 
Код 2131 
Цена наложенным 
платежом 15 р. 


—_—_—_—_ 


СЕРИЯ « 


ИСЦЕЛИ 
И п 1 


КАРМА. ЖИЗНЬ БЕЗ КО 
Н 
В новой работе известн ОЛИКТОВ, ЧАСТЬ 1 


нование методов кармической 
ТОНКИХ тел, а также множ 


Книга является первой частью т 

объяснение основных понятий ка 
митес т КОЙ ! 

240, бас, № ьс методами кармической диагностики, узнаете отом, 

Кодо195 кие шаги вам необходимо совершить для ТОГО, ЧТОбЫ всту- 

Цена наложенным ПИТЬ На путь духовного совершенствования и освободиться от 
платежом 17 р. проблем, мешающих вам в личнойи деловой жизни. 


БЕСТСЕЛЛЕР 
А. Свияш = 


КАРМА. ИСПРАВЛЯЕМ ОШИБКИ. ЧАСТЬ 2 


Во второй части трилогии вы познакомитесь с методами 
очищения тела эмоций, эфирного и кармического тела, 
продолжите знакомство с устройством Непроявленного 
мира, получите необходимые рекомендации по корректи- 
ровке своей жизненной позиции и деятельному исправле- 
нию прошлых ошибок. 


рилогии. Здесь вы 


160 с., зое 
БЕСТСЕЛЛЕР] А. Свияш цена 
‚= КАРМА. РЕШАЕМ ПРОБЛЕМЫ. платежом 17 р. 


(| ЧАСТЬ З 

Основная тема завершающей части трилогии = методика. 
мирования событий собственной жизни. Здесь вы НЕ Е 
подробное поэталное описание приемов ФС. Особое воа 
ние уделяется проблеме кармического влияния И и 
зования помощи Высших Сил в сфере делового общения, 
карьеры и бизнеса. В последних главах книги сод т 
практические рекомендации А. Г. Свияша, основанные На. 


изалтвпьский ПОМ. 


РЕПИТЕР” 


МАЛУУ. РТЕЯ-РЯЕБ$: ВИ 


СЕРИЯ «ИСЦЕЛИ СЕБЯ САМ» 


В. П. Морозов, В. М. Савранский 
ЯЗВЕННАЯ БОЛЕЗНЬ 


ыкниги, известные петербургские врачи-прак- 
тики, ЗНАКОМЯТ читателя с современными способами 
остики, лечения и профилактики язвенной бо- 
езни, Вы узнаете, почему возникают язвы желудка и 
типерстной кишки, возможна ли наследствен- 
оложенность к этой болезни, какие про- 
будут «во благо», а от каких надо отказаться на- 
Больной и его близкие смогут самостоятельно 
раться, нужно ли делать рентген, возможно ли 
обойтись без операции, смогут сделать травяные 
апликации и воспользоваться свойствами «чудо- 
р: Книга написана профессиональными гастро- 160с., 13х20, обл, 
ерологами, поэтому в ней — лучшие методы из Код767 
арсенала традиционной медицины, и самые эффек- цена наложенным 
пане «домашние средства» лечения язвенной бо- платежом 15р. 


Е. Щадилов 

ИДЕАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ [новинка | 
Книга замечательного целителя Евгения Щадилова 
‘идеальное питание» — это новаторская методика, 
научный подход, блестящий стиль и остроумие. С по- 
а оженных автором методик вы сможете 
‘для себя подходящую схему питания и скор- 
ректировать ее в соответствии с образом жизни, при- 
Выҷками, профессией, результатами Медицинских 06- 
следований и заболеваниями, Типичными для вашей 
Ь учитесь сочетать достоин - 
НЫХ систем питания и избегать их аро ста Бая 
Книге Цадилов рассматривает вегетарианство, раз- 
оно питание, макробиотику, сыроедение и сухо- 
74 ле ебное голодание, сбалансированное пита- 160. 13х20 обл 
Я О 

ам: а 
ИЗаАТЕПЬСКИЯ пом сытостъ без ини платежом 19 


РЕПИТЕР Еве безизьяна, 
НЙ 


У вас в руках — уникальна 
Ирина Сударушкина не 
лечить сердечно-сосуди 


И 
я книга, Потому что м 
Просто разъяснит а 


стые заболе У „Мо 
как исцелить сосуды и оздоровить овен ЛИ, росой тельс 
тему. Ведь при здоровых сосудах не будет и причин пред 2 м. «Кал 
ДЛЯ Всех этих болезней! Вы узнаете, как правильно иер Б, оф. 
Делать горячие ванны для руки для ног, как исполь- 8 23-38-15 
зовать приемы тибетского массажа в оздоровлении р а, сае$@р 
сосудов, как снять приступ стенокардии. Вам пред- 
стоит познакомиться с методом внутреннего масса- россия, Г. СУ 
160 с., 13х20, обл. Жа и освоить целительное упражнение «Перекати- Представитель 
Код 2201 горошинка». Попробуйте позаниматься по системе «Литер», М. 67 
Цена наложенным Сударушкиной — и вы распрощаетесь с болезнями и ШЫ Д. 
платежом 15 р. увидите, как помолодел ваш организм. Ета: а 
А. Долженков 
ОТЛОЖЕНИЄ СОЛЕЙ агг 
В ПОЗВОНОЧНИКЕ «итер» ЕЯ 
Эта книга — шаг навстречу тем, кто готов т = 
титься о своем здоровье, и только ждет, чт | 
научили, как это делается. Доктор Долженков в со- КАДЕ из э 
вершенстве владеет необходимой информациейи те 
подносит ее так, что чтение его книг становится де = 
лом не только полезным, но и интересным. Вы 5 22 предлаг 
прощаетесь с предрассудками и пустыми нараа Продаж: 
из-за которых болезнь (а «отложение солей» — Э е В Санкт. 
именно болезнь!) часто принимает необратимый ха пай. 
рактер. Врач научит вас эффективным упражнениям, 
самомассажу, вы узнаете о многих необходимых 23 р Е —- 
224с., 13х20, обл. Карственных препаратах и о пищевых добавках, ко Ба — Ищем з 
Код 1461 рые могут помочь при отложении. Прочитав книгу, за 


наложенным 


сможете вести активный диалог с врачом, оценивать 
17р. 


его действия и осознанно задавать действительно 


пај 
важные вопросы, е 


ПЗПАТЕПЬСКИӢ П0М [= 


`РЕПИТЕР 3% 


ВНИМАНИЕ! 
СПЕЦИАЛИСТАМ КНИЖНОГО 
БИЗНЕСА 


УВАЖАЕМЫЕ ГОСПОДА! 
ИЙ ДОМ «ПИТЕР» ПРИГЛАШАЕТ ВАС К ВЗАИМОВЫГОДНОМУ 
ИЧЕСТВУ. МЫ ПРЕДЛАГАЕМ ЭКСКЛЮЗИВНЫЙ АССОРТИМЕНТ 
ОЙ, МЕДИЦИНСКОЙ, ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ, ЭКОНОМИЧЕСКОЙ 
ОЙ ЛИТЕРАТУРЫ. МЫ ГОТОВЫ РАБОТАТЬ ДЛЯ ВАС НЕ ТОЛЬКО 
ПЕТЕРБУРГЕ. НАШИ ПРЕДСТАВИТЕЛЬСТВА НАХОДЯТСЯ В МОСКВЕ, 
КЕ, КИЕВЕ, ХАРЬКОВЕ. ЗА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ИНФОРМАЦИЕЙ 
ОБРАЩАЙТЕСЬ ПО СЛЕДУЮЩИМ АДРЕСАМ: 


Москва (0572) 14-96-09. Почтовый адрес: 
ельство Издательства 310093, г. Харьков, а/я 9130. 
«Калужская», ул. Бутлеро- Е-тай: риег@\епдег.КВагкоу.сот 
. 207 и 240, тел./факс 
-38-15, 333-15-73. Украина, г. Киев 

ез@рйег. т 5К.ги Филиал Харьковского представитель- 


ства издательства «Питер», тел./факс 
я, Г. С.-Петербург (044) 211-85-27, тел. 211-83-77. 
ельство издательства Почтовый адрес: г. Киев 116, а/я 2. 


М. «Электросила», ул. Бла- Е-тай:оЯсе@риег-ргез$.Юеу.иа 
д. 67, тел. (812) 327-93-37, 

Беларусь, г. Минск 
заез@риег-ргезз.ги Представительство издательства 


«Питер», тел./факс (0172) 16-00-06. 
а, г. Харьков Почтовый адрес: 220012, г. Минск, 
ельство издательства ул, Кедышко, д. 19, а/я 104. 


тел. (0572) 23-75-63, факс Е-тай: риефе!@сагу.пзуз.Бу 


ИЗ ЭТИХ ПРЕДСТАВИТЕЛЬСТВ РАБОТАЕТ С КЛИЕНТАМИ ПО ЕДИНОМУ 
СТАНДАРТУ ИЗДАТЕЛЬСКОГО ДОМА «ПИТЕР». 


агаем принять участие в совместных проектах по электронным 
м. Дополнительную информацию можно получить по телефону 

Петербурге: (812) 327-93-37. 

5їН©ріїег-ргеѕѕ.ги 


зарубежных партнеров или посредников, имеющих выход на 
ежный рынок. Телефон для связи: (812) 327-93-37. 
ва ориг тез 


т 


ой, психологической, экономической медицин- 
улярной (оздоровительной и психологической) 


го дома «Питер» приглашают к со 
по телефону: (812) 327-13-11. фе 


Башкортостан 
"фа, «Азия», ул. Зенцова, д. 70 
(оптовая продажа), маг. «Оазис», 
А ое, д. 88, тел./факс (3472) 


Е- тай: азама@шапей ги 


Дальний Восток 
Владивосток, «Приморский Торговый Дом 
Книги», тел./факс (4232) 23-82-12. 


Почтовый адрес: 690091, Владивосток 
Е Светланская, д. 43. 


-гпайї: БоокБаѕе@ тай. ритогуе.ги 


Хабаровск, «Мирс», тел. 4212) 22-74-58, 
факс 22-73-30. Почтовый адрес; 680000, 
Хабаровск, ул. Ким-Ю-Чена, д. 21. 
Е- тай: розмтазег@Боокти. Ку. ги 


Хабаровск, «Книжный мир», тел. (4212) 
32-85-51, факс 32-82-50. Почтовый 
680000, Хабаровск, ул. Карла Маркса, 


Европейские регионы России 
Архангельск, «Дом Книги», тел. (8182) 
64-00-56, факс 65-41-34. Почтовый адрес: 
163061, Архангельск, пл. Ленина, д. 3 
Е-тай; Боок©апеѓ.ги 


Калининград, «Пресса», тел. (0112) 
53-66-97, факс 53-63-87. Почтовый адрес: 
236040, Калининград, ул. Подполковника 
Иванникова, д. 3-А. 

Е-тай: Боок©ргеѕѕа.дадіпіег.пе! 


Краснодар, «Когорта», тел./факс (8612) 
62-54-97. Почтовый адрес: 350033, 


Краснодар, ул. Ленина, д. 101. 


р Я а 
«Прометей», тел./факс (3953) 
у а рае ратск, 


ел: (3952) 59-13-70, 
ый адрес: 


р. 


РЕГИОНАЛЬНЫХ Неро 

664031, И х 

а/а 130), 790,00. Байа . 

Е-тајі ргочайкезиК ги: А 
Пр:Лими,рточайиЖ,ги 

Иркутск, «Антей. в 

34-69-38. Попови алое (0) 

ул. Карла Маркса, д.20.” ае 


Е-тпай: апіву@їтк ти 


Красноярск, «Книжный э 
(3912) 27:39:71, Поповый вате фас 
Красноярск, пр. Мира, д.86 “59, 
Е-тлай: Боок-мог © риђііс,кгазпету 


Нижневартовск, «Дом КНИГИ», Тел, 
23-59-50 факс 23-27-14. о 
626440, Нижневартовск, пр, Победы, д.12, 


Новосибирск, «Топ-Книга», тел. (3832) 
36-10-26, факс 36-10-27. Почтовый адрес: 
630117, Новосибирск, а/я 560; 

Е-таі!; оНсе@\юор-Койда:ги; 
пир://емм.ќор-Кпіда.ти 


Тюмень, «Друг», ул. Республики, д. 211, 
тел./факс (3452) 21-02-20. 
Е-тай: Чпд@\уитеп.ги 


Тюмень, «Фолиант», тел. (3452) 27-36-06, 
факс 27-36-11. Почтовый адрес: 625039, 
Тюмень, ул. Харьковская, д. 83-А. 

Е-тпай: ‘ойап(@\уитеп. ги 


Татарстан 

Казань, «Таис», ул. Гвардейская, д. За, Тел. 
(8432) 76-34-55, факс 38-24-32. 

Е-пай: їаіѕ@Бапсогр:ги 


Урал 

ВЕСУ магазин № 14, ул, Челюскин 
цев, д. 23, тел. (3432) 53-24-90. 

Е-тай: оуагдіа@ тай.иг.ги 


Екатеринбург, «Валео Плюс», тел. (3432) 
42-07-75, 42-56-00. 
Е-тай: уаіео@етіѕ:ги 


Пермь, «Азбука», тел. (3422) 41-01-41, факс 
1296, Пеи адрес: 614010, Пермь, 
Іл? Героев Хасана, д, 10. 

-тајі; а26_рз@регт.гаю.ги 


Ы люб 

Сохрани Ите Сладкое Н 

вредан Т фигуру И призна ти теат 
Здоровья, то эта Книга — 


т на кон 
иИготовьте то ни 
Чаю» по нашим рецептам 
Что сладко может быть и 
Диетические пирожные, т 
кремом, цукаты. 

А заготовки, для которых мы привыкли 


— ивы убедитесь 
без сахара; 
рубочки с сырным 


ЯГОД. 
Найдете многочисленные 
рений, компотов, десертов, 
‘октейлей и 90 самых 

1ептов сладостей и выпечки 


ета!" Ро россии 


для жи 
2/9130 7 
310093, Хару арбы В 
Эля жотеле! 104 
минск, а/я 
отит 


